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TEHNIKA IN METODIKA UČENJA CELOTNEGA CIKLA S KROGLASTO 
UTEŽJO Z ROČAJEM 
 
Kristina Novak 
 
IZVLEČEK 
 
Kroglasta utež z ročajem je vadbeni pripomoček okrogle oblike z ravnim dnom in pritrjenim 
ročajem, iz katerega se je razvila tudi športna panoga, imenovana dviganje kroglaste uteži z 
ročajem. Dviganje kroglaste uteži z ročajem je tekmovalen šport, kjer lahko tekmujemo v treh 
disciplinah. Ena izmed teh je tudi disciplina celotni cikel. 
 
Magistrsko delo je monografskega tipa in temelji na pregledu strokovne in znanstvene 
literature. Osnovni namen magistrskega dela je bil opis tehnike celotnega cikla s kroglasto 
utežjo z ročajem in postavitev metodičnega postopka učenja. Tehniko celotni cikel smo razdelili 
na deset glavnih faz in podali tudi grafične prikaze.  
 
Po opisu tehnike smo postavili metodični postopek učenja tehnike celotni cikel, ki je sestavljen 
iz desetih metodičnih korakov. V vsakem metodičnem koraku smo opisali položaje oziroma 
faze, ki jih moramo osvojiti, da lahko nadaljujemo z naslednjim metodičnim korakom. Za 
osvajanje teh položajev smo v vsakem koraku določili, opisali in prikazali tudi ustrezne 
predvaje. 
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KETTLEBELL LONG CYCLE TECHNIQUE AND METHODS OF TEACHING 
 
Kristina Novak 
 
ABSTRACT 
 
The kettlebell is a training equipment used to improve physical fitness and sport performance. 
It is round, it has a flat bottom and a handle attached to the top. It is also the reason for the name 
of the sports discipline “kettlebell lifting”. Kettlebell lifting is a competitive sport where one 
can compete in three disciplines, one of these being the long cycle. 
 
The Master’s thesis is of a monographic type and is based on the study of professional and 
scientific literature. The basic purpose of the thesis is to describe the technique of the kettlebell 
long cycle and to establish methods of teaching. The long cycle technique is divided into ten 
main phases and corresponding visuals display is added as well. 
 
First, the description of the technique is given. Then, the method of teaching the long cycle 
technique is established, which follows ten methodological steps. Each step describes positions 
or phases one has to master in order to continue with the next step. To successfully learn these 
positions, each step also offers the description and visuals of adequate exercises. 
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1 UVOD 
 
Kroglasta utež z ročajem (ang. »kettlebell«), je kovinska utež okrogle oblike, za katero je 
značilno ravno dno in pritrjen ročaj na vrhu. Večji del mase je pri kroglasti uteži razporejen po 
obodu, zaradi česar je tehnika dviganja takšne uteži zelo specifična (Pori, Pori in Vidič, 2013). 
 
Kroglasta utež z ročajem (KUR) je vadbeni pripomoček, ki se ga uporablja za razvoj gibalnih 
in funkcionalnih sposobnosti, tako za izboljšanje športnega nastopa kot tudi pri različnih 
oblikah športnih vadb. Specifična oblika uteži z ročajem nam omogoča, da z njo manipuliramo 
in premagujemo silo na različne načine (Kozelj, 2014). KUR se uporablja predvsem pri 
kompleksnejših vajah, kjer je potrebna tudi dobra stabilizacija trupa. Telo v tem primeru namreč 
prisilimo, da premaguje maso KUR brez dodatne opore, kar pomeni, da poleg glavnih mišičnih 
skupin vplivamo tudi na globoke stabilizatorje, ki nam služijo kot preventiva pred poškodbami. 
Posledica takšnega premagovanja sile in okrepljenih stabilizatorjev pa je varno premagovanje 
bremen v vsakdanjem življenju (Pori, Pori in Vidič, 2013).  
 
  
Slika 1. Različni kroglasti uteži z ročajem (Boly, 2018). 
 
Na sliki 1 imamo prikazani dve različni kroglasti uteži z ročajem, ki ustrezata zgoraj opisani 
definiciji. Kljub temu da ustrezata definiciji, se kroglasti uteži razlikujeta po velikosti, obliki 
okroglega dela, ročaju in barvi. Danes najdemo na trgu mnogo različnih kroglastih uteži z 
ročajem, ki se poleg zgoraj naštetih lastnosti razlikujejo tudi po masi. 
 
 
1.1 IZRAZOSLOVJE 
 
V tem poglavju smo opredelili še druge najpogosteje uporabljene izraze v magistrskem delu, 
saj predstavljajo osnovo za nadaljnje razumevanje. 
 
Ustrezno izrazoslovje predstavlja temelj vsake športne panoge. V našem primeru je angleški 
izraz, ki predstavlja celoten šport oziroma športno panogo »kettlebell lifting«. »Kettlebell 
lifting« smo v nadaljevanju poimenovali kar dviganje kroglaste uteži z ročajem. V tem primeru 
gre za tekmovalni šport, v katerem poznamo različne tehnične discipline, pravila, tekmovanja 
in tekmovalne sisteme. Vsako disciplino se na tekmovanjih izvaja deset minut. Cilj tekmovanja 
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pa je z ustrezno tehniko gibanja narediti čim višje število ponovitev brez odlaganja kroglaste 
uteži na tla (English, 2016).  
  
Dviganje kroglaste uteži z ročajem obsega tri glavne tekmovalne discipline. Ena izmed teh je v 
angleščini imenovana »snatch«. Za to tekmovalno disciplino smo v naši literaturi zasledili izraz 
poteg in ga za potrebe našega magistrskega dela ohranili. Pri potegu gre za dviganje kroglaste 
uteži z ročajem s posebno tehniko iz položaja med nogami v položaj nad glavo v enem 
neprekinjenem gibanju. Druga tekmovalna disciplina je v angleščini imenovana »jerk«. V 
nadaljevanju za to disciplino uporabljamo izraz sunek, ki izhaja iz olimpijskega dviganja uteži. 
Tretja tekmovalna disciplina, ki predstavlja tudi osrednji predmet našega magistrskega dela, pa 
je v angleščini imenovana »long cycle«. Za to tekmovalno disciplino smo v literaturi zasledili 
dva izraza, in sicer dolgi cikel in celotni cikel. V nadaljevanju magistrskega dela ohranjamo 
termin celotni cikel (Štesl, 2014).  
 
Celotni cikel je disciplina, ki je sestavljena iz dveh glavnih elementov, in sicer naloga in sunka. 
Nalog je prav tako izraz, ki je prevzet iz olimpijskega dviganja uteži in izhaja iz angleškega 
termina »clean«. Pri nalogu gre za dviganje kroglaste uteži, ki se nahaja pod nivojem kolen, v 
smeri naprej in navzgor. KUR se naloži na sprednji del rame in prsi v enem neprekinjenem 
gibanju (Kolšek, 2016). Temu sledi izvedba sunka, kjer kroglasto utež z ročajem potisnemo nad 
glavo s pomočjo rahlega počepa ter eksplozivnega iztega nog. Za sunek kot samostojno 
tekmovalno disciplino smo zasledili tudi izraz kratek cikel.  
 
Za dviganje kroglaste uteži z ročajem je značilna posebna pot, po kateri kroglasto utež dvigamo 
in spuščamo, saj je pri tem gibanje izvedeno tako horizontalno (v smeri naprej in nazaj) kot tudi 
vertikalno (v smeri gor in dol). Tu gre za osnovno gibanje kroglaste uteži z ročajem, ki je v  
angleščini imenovana »swinging« oziroma nihanje (Lake in Lauder, 2012). »Swing« je torej 
osnovna vaja s kroglasto utežjo z ročajem, za katero v nadaljevanju uporabljamo izraz nihaj. 
Nihaj je vaja, kjer s proizvedeno silo mišic in s spreminjanjem težišča telesa v obratni smeri od 
KUR povzročimo nihanje kroglaste uteži od položaja med nogami pa vse do višine ramen.  
 
 
Slika 2. Pot gibanja kroglaste uteži v sagitalni ravnini med izvajanjem nihaja (Lake, 2019). 
 
Na sliki 2 je predstavljena pot gibanja kroglaste uteži z ročajem v sagitalni ravnini med 
izvajanjem nihaja. Gibanje je izvedeno v obliki polkrožnice, kar je ena izmed glavnih 
posebnosti vaj s tem pripomočkom (Lake in Lauder, 2012). Nihaj je najpogosteje uporabljena 
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vaja, saj predstavlja osnovo za vse tekmovalne discipline, pri potegu in celotnem ciklu pa je 
prisoten tudi pri vsaki posamezni ponovitvi.  
 
Nihaj je tudi najpogosteje uporabljena vaja pri različnih oblikah vadbe. V tem primeru je 
kroglasta utež uporabljena kot vadbeni pripomoček, s pomočjo katerega razvijamo različne 
gibalne in funkcionalne sposobnosti. V tuji literaturi se v ta namen uporablja izraz »kettlebell 
fitness«. Gre namreč za zelo pogost izraz, ki pa ga moramo ločiti od izraza »kettlebell lifting«. 
»Kettlebell fitness« je namreč izraz, ki se uporablja v primeru, ko kroglasto utež z ročajem 
uporabimo kot vadbeni pripomoček za izboljšanje splošne telesne pripravljenosti, v treningu 
moči in vzdržljivosti, za rehabilitacijo in pri oblikovanju telesa, medtem ko »kettlebell lifting« 
predstavlja tekmovalno športno panogo, kjer se KUR dviga s točno določeno tehniko (English, 
2016). 
 
 
1.2 PREGLED NEKATERIH DOSEDANJIH RAZISKAV 
 
Danes je kroglasta utež z ročajem predmet mnogih raziskav, predvsem kot sodoben vadbeni 
pripomoček, ki ima velik vpliv na razvoj močnih mišic in kosti, zdrav srčno-žilni sistem in s 
tem boljše počutje. KUR tudi mnogi športniki uporabljajo kot pripomoček za izboljšanje 
rezultatov. Največkrat pa se kroglasto utež uporablja za razvoj moči in vzdržljivosti (Sobočan, 
2015). 
 
Zgoraj naštete pozitivne učinke treninga s kroglasto utežjo z ročajem dokazujejo naslednje 
raziskave. Vancini idr. (2019) so v svoji raziskavi želeli dokazati vpliv vadbe s KUR na aerobno 
zmogljivost in mišično moč. Vadba je bila sestavljena iz 15–60 sekundnih serij tipičnih 
dinamičnih vaj s KUR, kjer je vključeno celo telo (nihaj, poteg, počep, nalog itd.) in 15–60 
sekundnih odmorov. Trajala je 10–20 minut. Ugotovili so, da takšne vaje, ko se jih uporablja v 
obliki krožnega treninga, izzovejo srčno-žilni, živčno-mišični in metaboličen odziv, ki je 
potreben za povečanje moči, aerobne zmogljivosti in splošne telesne pripravljenosti. Zaradi teh 
učinkov mnogi strokovnjaki za moč in kondicijsko pripravo uporabljajo kroglasto utež z 
ročajem za izvajanje funkcionalnih vaj in spodbujajo njihovo uporabo. 
 
Do podobnih ugotovitev so prišli tudi Falatic idr. (2015), ki so ugotavljali vpliv intervalne vadbe 
s kroglasto utežjo z ročajem na aerobno zmogljivost pri mladih nogometašicah. Ugotovili so, 
da vadba s KUR pri visoki intenzivnosti izboljša aerobno zmogljivost in je zato primerna za 
vzdrževanje in izboljšanje srčno-žilnega sistema. 
 
Lake in Lauder (2012) sta v svoji raziskavi ugotavljala vpliv na razvoj maksimalne in 
eksplozivne moči. Merjenci so izvajali soročne nihaje dvakrat tedensko 12 minut s 30 sekundno 
aktivnostjo in 30 sekundnim odmorom. Ugotovila sta, da takšen način že po šestih tednih 
predstavlja zadosten dražljaj za povečanje maksimalne in eksplozivne moči. To so ugotovili 
tudi Brown, Coburn, Otto in Spiering (2012), ki so v svoji raziskavi primerjali olimpijsko 
dviganje z dviganjem s KUR. Vadba je trajala šest tednov. Ugotovili so, da sta obe obliki vadbe 
vplivali na izboljšanje tako maksimalne kot eksplozivne moči. Na povečanje maksimalne moči 
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je imelo večji učinek olimpijsko dviganje, medtem ko pri eksplozivni moči in telesni sestavi 
razlik med vadbama ni bilo. 
 
Z vadbo s KUR vplivamo tudi na zmanjšanje bolečin v ledvenem delu hrbtenice, kar je tesno 
povezano s povečano močjo stabilizatorjev trupa. Zmanjšanje bolečin v ledvenem delu z vadbo 
s KUR so raziskovali Jay idr. (2011). Ugotavljali so učinek osemtedenske vadbe (trikrat na 
teden) s KUR med odraslimi z zahtevnim delom in visoko prevalenco simptomov mišično-
skeletne bolečine. Merjenci so izvajali intervalni trening, ki je vseboval deset intervalov, v 
katerem so 30 sekund izvajali nihaje, nato pa imeli 30–60 sekund odmora. Ugotovili so, da so 
se bolečine v spodnjem delu hrbta zmanjšale. Poleg zmanjšanja bolečin v spodnjem delu hrbta 
so se zmanjšale tudi bolečine v ramenskem sklepu in vratu, hkrati pa se je povečala moč 
iztegovalk trupa. Zanimiva je tudi ugotovitev, da v raziskavi ni bilo vidnega napredka v aerobni 
kapaciteti po osmih tednih. 
 
Obremenitve na hrbtenico sta raziskovala tudi McGill in Marshall (2012). Merjenci so v 
raziskavi izvajali nihaje in nošenja s 16–kilogramsko kroglasto utežjo z ročajem. Ugotovila sta, 
da hrbtenica lahko prenese visoke obremenitve, če jo ohranjamo v nevtralnem položaju. Pri tem 
pa poudarjata, da je pravilen vzorec gibanja t. i. upogib in izteg kolka (ang. »hip hinge«). Ta 
gib je prisoten tudi med izvajanjem nihaja s KUR, kjer gre za gibanje iz kolka in ne gibanje v 
hrbtenici. Poleg vpliva na hrbtenico sta ugotavljala tudi, kakšen je vrstni red vključevanja mišic 
med izvajanjem nihaja ter katere mišice so pri tem najbolj aktivirane. V začetku je gibanje 
izvedeno pretežno z aktivacijo hrbtnih mišic, nato sledi aktivacija trebušnih mišic in mišic 
zadnjice ter na koncu aktivacija stegenskih mišic. Najbolj so se v tem primeru vključevale 
iztegovalke trupa in kolka, pri tem pa so največjo aktivacijo imele mišice zadnjice. 
 
Mišične skupine, ki so med izvajanjem nihaja najbolj vključene (iztegovalke trupa, kolka, 
upogibalke kolen), imenujemo tudi posteriorna mišična veriga. Gre za mišično verigo, ki je v 
prvi vrsti odgovorna, da ustvari pospešek in s tem gibanje KUR v smeri naprej in navzgor. Pri 
tem se sila prenese od spodaj navzgor preko celotne mišične verige, kjer morajo biti vse mišične 
skupine dobro okrepljene, sicer se sila med prenosom razgubi. Dobro razvita posteriorna 
mišična veriga je pomembna predvsem pri eksplozivnih športih, kjer so prisotni skoki, šprinti, 
meti in udarci. (Bishop, 2014). 
 
Pri nihaju s KUR gre za izmenjavo ciklov hitre mišične aktivacije in relaksacije ne glede na stil 
izvajanja. Gib je v prvi vrsti izveden z upogibom in iztegom kolka, zaradi česar je vaja primerna 
za nekatere vadbene programe, ki poudarjajo razvoj posteriorne mišične verige. Nasprotno pa 
vaja povzroči posebno obremenitev (stiskanje) in silo na ledveni del hrbtenice, kar lahko 
povzroči neprijetnost in draženje za nekatere ljudi, ki pa sicer lahko dvigajo težka bremena 
(Mcgill in Marshall 2012). 
 
V zgoraj naštetih raziskavah je kroglasta utež uporabljena kot sredstvo za razvoj gibalnih 
sposobnosti v različnih oblikah vadb. Na tem področju so ugotovljene številne prednosti 
uporabe kroglaste uteži z ročajem, zelo malo pa je raziskanega na področju športne panoge 
dviganje kroglaste uteži z ročajem. V ta namen bi bilo dobro ugotoviti kakšni so fiziološki 
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vplivi na telo med izvajanjem posamezne tehnične discipline na tekmovanju in primerjati 
discipline med seboj. 
 
 
1.3 PREDSTAVITEV ŠPORTNE PANOGE (ang. »kettlebell lifting«) 
 
Ko govorimo o dviganju kroglaste uteži z ročajem, s tem mislimo samostojno športno panogo, 
za katero so značilna submaksimalna bremena in veliko število ponovitev v določenem 
časovnem intervalu. Breme pri tem premagujemo na različne načine, za katere so značilna 
večsklepna gibanja (Sendelbah, 2014).  
 
Dviganje kroglaste uteži z ročajem je tekmovalen šport. Tekmovalci lahko tekmujemo v treh 
glavnih tekmovalnih disciplinah, in sicer sunek, poteg in celotni cikel. Vsaka tekmovalna 
disciplina traja deset minut. Cilj tekmovanja je, da tekmovalec z ustrezno tehniko ter 
predvideno težo neprekinjeno dviguje KUR, in sicer z namenom da naredi čim višje število 
ponovitev, ne da bi KUR odložil na tla. 
 
Večina trenerjev navaja, da je dviganje kroglaste uteži z ročajem ciklično gibanje, za katero je 
značilno veliko število dvigov KUR s točno določeno tehniko, kar pomeni, da znotraj desetih 
minut ves čas ponavljamo enak gib. Kljub temu je potrebno gibanje izvesti tudi v določenem 
tempu (določeno število dvigov na minuto). Splošne smernice so, da pri izvajanju tehnike sunek 
naredimo 12 ali več sunkov na minuto, pri disciplini poteg je potrebnih najmanj 15 ponovitev 
na minuto, pri disciplini celotni cikel pa je tempo izvajanja med 6 in 8 ponovitvami na minuto. 
Pri izvajanju celotnega cikla ima tekmovalec na voljo dva obdobja aktivnega počitka, enega v 
položaju spodnje in drugega v položaju zgornje fiksacije. Če vadeči ne more držati tempa vsaj 
šest minut, je bolje, da tekmuje z lažjo kroglasto utežjo (Sobočan, 2015). 
 
Na področju dviganja kroglaste uteži z ročajem, kot športa za katerega je značilna dlje časa 
trajajoča dejavnost, so bili prav tako ugotovljeni pozitivni vplivi na razvoj funkcionalnih 
spodobnosti, kar dokazujejo tudi nekatere raziskave. Chan idr. (2018) so v svoji raziskavi 
ugotavljali, kakšen vpliv ima dviganje KUR na srčno-žilni in dihalni sistem. Udeleženci so 
neprekinjeno izvajali potege s 16-kilogramsko kroglasto utežjo. Na podlagi maksimalne porabe 
kisika in srčne frekvence so ugotovili, da takšna dejavnost predstavlja ustrezen aerobni dražljaj 
za izboljšanje srčno-žilnih in dihalnih funkcij. 
 
Do podobnih ugotovitev so prišli tudi Ferrar, Mayhew, in Koch (2010). Merjenci so v raziskavi 
12 minut neprekinjeno izvajali nihaje s 16-kilogramsko KUR. Vsak preizkušanec je vajo izvajal 
v svojem tempu. Na podlagi tega so ugotovili, da je bil povprečen srčni utrip 87 odstoten, 
povprečna poraba kisika pa 65 odstotna, kar je pokazatelj, da gre za zmerno intenzivno športno 
dejavnost. 
 
Dobro razvite dihalne mišice pri dvigovalcih kroglastih uteži so posledica dihanja v posebnih 
okoliščinah, in sicer ko je KUR naložena na sprednji del rame in prsi. To pomeni, da mora 
dvigovalec premagati dodaten napor, ki je enak teži kroglaste uteži. Poleg tega pa je značilnost 
takšnega športa visoka intenzivnost in s tem tudi pomanjkanje kisika, zaradi česar sta ritem in 
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globina dihanja dva izmed glavnih elementov uspešnosti. Za dvigovalce kroglastih uteži je 
značilna tudi hipertrofija srčne mišice, znižanje krvnega tlaka in s tem zmanjšanje tveganja za 
nastanek srčno-žilnih bolezni, saj gre za dlje časa trajajočo športno dejavnost (»IKSFA, 
Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
V nadaljevanju bomo predstavili pravila, ki jih je potrebno upoštevati na tekmovanjih, ustrezno 
opremo in potek tekmovanja. Predstavili bomo tudi vse tekmovalne discipline, ter orisali 
zgodovino oziroma kronologijo, kako se je dviganje kroglaste uteži z ročajem razvijalo skozi 
čas. 
 
 
1.3.1 ZGODOVINA  
 
Kljub temu da kroglasto utež z ročajem mnogi smatrajo za sodoben pripomoček, ima zelo dolgo 
in bogato zgodovino ter je pravzaprav že dolgo uveljavljen športni pripomoček. Njen izvor je 
še vedno predmet špekulacij, vendar arheološke iznajde kažejo, da je segal že v antično Grčijo. 
Jan Todd (1995) pravi, da so stari Grki razvili tri različne vrste uteži, ena izmed njih se je 
imenovala »haltere«. Ta utež je bila sicer drugačna od današnje kroglaste uteži z ročajem, 
vendar pa so opisani gibi oziroma nihaji s takšno utežjo zelo podobni nihajem s KUR. V muzeju 
v Atenah imajo še danes namreč razstavljeno 143-kilogramsko utež z ročajem (Sanchez, 2009). 
 
Kroglasta utež z ročajem je v začetku 18. stoletja prodrla v Rusijo. Sprva so te uteži uporabljali 
kot protiutež za merjenje teže žit in blaga na tržnicah, kasneje pa so jih kmetje po končanih 
sejmih, tržnicah in festivalih začeli uporabljati za zabavo. Kroglasto utež so začeli dvigati z 
namenom, da bi pritegnili pozornost in dokazovali svojo moč. V Rusiji je tako KUR postala 
nekakšen narodni simbol, ki predstavlja moč. Močnega moža, ki je dvigal kroglaste uteži z 
ročajem, so v Rusiji klicali »girevik«. Rusi so leta 1704 prvi zapisali besedo »girya«, ki pomeni 
kroglasta utež z ročajem, v ruski slovar (Tsatsouline, 2006). Beseda »girya« izvira iz perzijske 
besede »gerani«, kar pomeni težko (English, 2016).  
 
Zgornjo teorijo potrjuje tudi naslednja, ki prav tako pravi, da so bile uteži prvič najdene na 
ruskih marketih. To so bile majhne uteži, ki so jih na marketih uporabljali kot protiuteži za 
tehtanje sadja in zelenjave. Vendar pa so v Rusiji obstajale tudi težje uteži, in sicer od 12 
kilogramov pa vse do 90 in več, ki so se po obliki popolnoma razlikovale od lažjih uteži. Te 
uteži so uporabljali v pristaniščih za tehtanje velikih ribjih ulovov. Delavci so med čakanjem 
na ladje imeli nekaj prostega časa, ki so si ga krajšali z dviganjem teh uteži. Sprva so tekmovali, 
kdo dvigne težjo utež, kasneje, ko so že imeli dovolj moči, pa kdo naredi največ ponovitev z 
utežjo določene teže. Dviganje uteži je bilo možno na dva načina. Prvi način je predstavljal 
dvig v dveh ločenih gibih. Sprva so utež naložili na prsa in jo v drugem delu dvignili nad glavo. 
Pri drugem načinu dviganja pa so utež dvignili nad glavo v enem samem gibu. Včasih so jo tudi 
premetavali in metali v zrak le za zabavo. Dvigovalci kroglastih uteži z ročajem so bili takrat 
znani kot ekstremno močni možje z jeklenimi mišicami in dobro razvitim srčno-žilnim in 
dihalnim sistemom (Sobočan, 2015). 
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Na prelomu 19. stoletja je ruski zdravnik Vladislav Krayevsky, ki danes velja za očeta KUR, 
spoznal, da si dviganje kroglaste uteži zasluži mesto v medicini športa. Krayevsky je bil takrat 
poznan kot osebni zdravnik ruskega carja, ki pa je trening s kroglasto utežjo z ročajem 
populariziral v ruski vojski. S tem je povzročil, da se je panoga kmalu razvila v nacionalni šport 
(English, 2016). Takrat je vsaka ruska vojaška enota imela telovadnice, ki so jih poimenovali 
kar v »kote poguma« (ang. »the courage corner«), v katerih je bila KUR nepogrešljiva oprema 
(Tsatsouline, 2006). 
 
Kljub temu da je bilo dviganje in žongliranje s KUR v 19. in zgodnjem 20. stoletju že zelo 
priljubljeno med kmečkim prebivalstvom, je šele leta 1948 postalo uradna športna panoga. 
Tistega leta je Rusija razglasila dviganje KUR za nacionalni šport in organizirala prvo 
tekmovanje v Moskvi. Tekmovanja se je udeležilo 200.000 tekmovalcev, ki so sodelovali v 
štirih kategorijah z 32 kilogramov težkimi kroglastimi utežmi. Tekmovalci so nastopili v dveh 
disciplinah. Prva je bila imenovana »long jerk«, kjer je šlo za nalog in sunek kroglaste uteži nad 
glavo. Druga disciplina z imenom »biathlon« pa je bila sestavljena iz dveh serij, in sicer najprej 
iz serije potegov nato še iz serije sunkov (English, 2016). Leta 1981 je bila ustanovljena prva 
uradna Kettlebell komisija, ki je zagovarjala usposabljanja za vse delavce. Ta usposabljanja so 
se precej razlikovala v pravilih, masi, dimenzijah vse do leta 1985, ko so šport modernizirali in 
uredili po vsej Sovjetski zvezi. Discipline so skrajšali na deset minut, disciplini biatlon pa so 
določili eno serijo sunkov in eno serijo potegov, kjer so tekmovalci dobili eno uro premora med 
obema serijama (English, 2016). 
 
 
Slika 3. Ruska poštna znamka z dvigovalcem kroglaste uteži z ročajem (English, 2016). 
 
Na sliki 3 je prikazana ruska poštna znamka, na kateri dvigovalec drži kroglasto utež z ročajem 
nad glavo. To je še en dokaz, da je bilo dviganje kroglaste uteži z ročajem nacionalna ruska 
športna panoga. 
 
Danes je z odkritjem vse več dokumentov in virov jasno, da kroglaste uteži niso bile prisotne 
le v Rusiji. Obstajajo namreč fotografije močnih žensk in moških pred letom 1900, ki so 
kroglaste uteži dvigali ali jih držali v statičnih položajih. Zanimivo je predvsem to, da veliko 
takšnih slik izvira iz Nemčije, ki ima nepoznano zgodovino uporabe tega pripomočka. Dokazi 
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pa kažejo, da je bila Nemčija ena izmed prvih držav, kjer so bile kroglaste uteži vključene v 
telesno kulturo in t. i. »rutine močnih mož«. Obstaja namreč veliko priročnikov in dnevnikov 
iz 18. in 19. stoletja, kjer se pojavlja KUR, vendar pogosto pod drugim imenom (Giessing in 
Todd, 2005). 
 
Leta 1999 je bila panoga dviganje kroglaste uteži z ročajem predstavljena v ZDA, kar je v nekaj 
letih povzročilo prepoznavnost po vsem svetu (Sobočan, 2015). Za očeta panoge v ZDA velja 
Pavel Tsatsouline, nekdanji trener posebnih enot sovjetskih vojakov, zato velja, da je panoga v 
ZDA prišla iz Rusije. Leta 2001 je bilo prelomno leto za KUR. Takrat je ameriška revija 
objavila članek o prvem certificiranem tečaju, imenovanim »The Russian Kettlebell 
Challenge«, ki ga je začel izvajati prav Tsatsouline. Takrat je bila po ruskem načinu oblikovana 
tudi prva ameriška železna kroglasta utež. S takšnim marketingom je imel Tsatsouline močan 
vpliv na razvoj panoge, kot jo poznamo danes. Tsatsouline pa ni bil edini, ki je v ZDA skrbel 
za širjenje panoge. Velik vpliv pripisujejo tudi svetovnemu prvaku Valeryju Federenku, ki 
danes velja za botra dviganja kroglaste uteži z ročajem v ZDA. Leta 2006 je ustanovil svojo 
šolo »World Kettlebell Club« in s tem pripomogel k širjenju panoge po Ameriki (English, 
2016).  
 
Leta 2004 je bilo dviganje kroglaste uteži z ročajem predstavljeno tudi v Sloveniji. Glavno 
vlogo pri tem je imel Gregor Sobočan, ki velja za začetnika širjenja te športne panoge. Leta 
2013 je ustanovil »Kettlebell športno zvezo Slovenije« in tako začel z izobraževanjem trenerjev 
v Sloveniji. Gregor Sobočan je tudi ustanovitelj organizacije »EGSA« (ang. »European Girevoy 
Sport Association«), s čimer je pripomogel k širjenju športne panoge po Evropi (Sobočan, 
2015). 
 
Teorije o tem, iz kje izhaja kroglasta utež z ročajem, se med seboj nekoliko razlikujejo. To 
pripisujemo predvsem temu, da se je kroglasta utež uporabljala ne le na različnih lokacijah 
temveč tudi za različne namene (za tekmovanje, nastopanje, tehtanje), uteži pa so bile temu 
primerno tudi različnih oblik in tež. 
 
 
1.3.2 TEKMOVANJA 
 
Dviganje kroglaste uteži z ročajem ima tako kot katerakoli druga športna panoga določena 
pravila. Ta pravila so bila prvič poenotena leta 1985, kar je bil prvi korak za izvedbo 
mednarodnih tekmovanj. Od takrat naprej velja poenoten časovni okvir, kar pomeni, da se 
vsako tekmovalno disciplino izvaja deset minut. Cilj tekmovanja je, da tekmovalec z določeno 
tehniko ter predvideno težo neprekinjeno dviguje KUR ter poskuša v tem času narediti čim 
višje število ponovitev. Tekmovalec v času trajanja tekme kroglaste uteži ne sme odložiti na 
tla. V primeru, da to stori, se zabeleži rezultat, ki ga je dosegel do tistega trenutka, tekmovanje 
pa se zaključi. Ženske tekmujejo v disciplinah enoročni poteg, enoročni sunek in enoročni 
celotni cikel, moški pa v disciplinah dvoročni sunek, dvoročni celotni cikel in enoročni poteg. 
Pri disciplinah, kjer se uporablja ena KUR, imajo tekmovalci v času trajanja tekme na voljo eno 
menjavo roke (znotraj desetih minut). Kdaj to storijo, je stvar taktike posameznega tekmovalca 
(Štesl, 2014). 
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Kljub temu imajo danes mnoge federacije in organizacije pravila, ki se med seboj nekoliko 
razlikujejo. Za najstarejšo organizacijo velja t. i. »International Union of Kettlebell Lifting« 
(»IUKL«), ki ima sedež v Latviji. »IUKL« je bila ustanovljena leta 1993, njen glavni cilj pa je 
poenotenje športa po svetu v skladu z zahtevami mednarodnih in olimpijskih načel. Pod 
»IUKL« namreč spada tudi evropska organizacija »EGSA«, članica katere je tudi Kettlebell 
športna zveza Slovenije. Zaradi slednjega bodo v nadaljevanju predstavljena tudi »IUKL« 
pravila, s poudarkom na pravilih, ki veljajo predvsem za disciplino celotni cikel.  
 
Tekmovanje lahko poteka posamezno, ekipno ali mešano. Glede na način dviganja kroglaste 
uteži z ročajem na tekmovanju poznamo naslednje tekmovalne discipline (»Sporting Ranks and 
Clases of IUKL«, 2019): 
- Sunek (kratek cikel), 
- celotni cikel (dolg cikel), 
- poteg (enoročna disciplina za oba spola), 
- biatlon (sunek in poteg), 
- štafeta. 
 
Tekmovalce določene discipline se najprej pokliče na platforme, ki so jim bile predhodno 
dodeljene. Na platformi imajo največ tri minute časa, da pripravijo KUR. Uporabijo lahko le 
označene KUR, ki se nahajajo na platformi, na kateri tekmujejo. Temu sledi glasno odštevanje 
zadnjih petih sekund in povelje »start«, kar predstavlja začetek tekmovanja. Tekmovanje traja 
deset minut. Eden izmed sodnikov, ki je za to zadolžen, vsako minuto pove, koliko časa je še 
do zaključka tekmovanja. Po desetih minutah sledi povelje »stop«, ki označuje konec 
tekmovanja. Med nastopom na platformi tekmovalec ne sme govoriti ali glasno izražati čustev, 
saj to lahko ovira nasprotnika in postopek štetja ponovitev. Če v času tekmovanja tekmovalec 
zapusti platformo ali se je dotakne s katerimkoli delom telesa, je prav tako dano povelje »stop«, 
kar pomeni, da tekmovalec zaključi svoj nastop (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019). 
 
Tekmovalci 
 
Tekmovalce, ki tekmujejo v zgoraj naštetih tekmovalnih disciplinah, se mora razvrstiti glede 
na starost v eno izmed naslednjih starostnih kategorij (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 
2019): 
- Mlajši dečki in deklice od 14 do 16 let (U–16), 
- starejši dečki in deklice od 17 do 18 let (U–18), 
- mladinci in mladinke od 19 do 22 let (U–22) 
- odrasli nad 23 let. 
 
Poleg razvrstitve v starostno kategorijo se tekmovalce razvrsti tudi glede na težo, ki je izmerjena 
na dan tekmovanja. V ta namen mora biti na dan tekmovanja pripravljen tudi poseben prostor 
za tehtanje. Glede na težo, ki je izmerjena na tehtanju in starostno kategorijo, se tekmovalce 
razvrsti v določene skupine, znotraj katerih se potegujejo za zmago (»Sporting Ranks and Clases 
of IUKL«, 2019). 
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Tabela 1 
Težnostne kategorije (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019). 
U-16 U-18 U-22 ODRASLI 
dečki deklice dečki deklice mladinci mladinke moški ženske 
do 53 do 53       
do 58  do 58 do 58 do 58  do 58  do 58 
 nad 58       
do 63  do 63 do 63 do 63 do 63 do 63 do 63 
   nad 63     
do 68  do 68  do 68 do 68 do 68 do 68 
nad 68     nad 68  nad 68 
  do 73  do 73  do 73  
  do 78  do 78  do 78  
  nad 78      
    do 85  do 85  
    do 95  do 95  
    nad 95  nad 95  
 
V tabeli 1 so prikazane težnostne kategorije v kilogramih in v posameznih starostnih skupinah. 
Tekmovalce se torej na podlagi telesne mase in starosti razdeli v skupine, znotraj katerih 
tekmujejo. Zmagovalca pa se nato na podlagi pravilno izvedenih ponovitev določi v vsaki 
težnostni kategoriji posebej. Pri vaji poteg se ponovitve, ki so narejene z obema rokama, sešteje, 
seštevek pa se nato deli z 2 (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019). 
 
Tekmovalci morajo na tekmovanju upoštevati tudi pravila glede oblačil in športne (osebne) 
opreme. Ta določajo, da morajo biti kolena in komolci vidni oziroma nepokriti. Oblačila morajo 
biti čista in čim bolj oprijeta. Dovoljena je tudi uporaba pasu. Pas za ledveni del hrbta je 
priporočljiv iz dveh razlogov. Prvi razlog je ta, da fiksira majico in hlače, drugi, pomembnejši 
pa je ta, da podpira hrbet v položaju, ko je KUR naložena na prsni koš. Kljub temu da je pas 
dobrodošel, se ga navadno uporablja le pri težjih kroglastih utežeh, predvsem pa pri disciplini 
sunek (Sobočan, 2015). Po pravilih »IUKL« premer pasu na hrbtu ne sme biti večji kot 12 
centimetrov, spredaj pa ne več kot šest centimetrov. Če tekmovalec uporablja pas, mora 
upoštevati, da je opiranje komolcev v pas, ko je kroglasta utež z ročajem naložena na sprednji 
del rame in prsi, prepovedano (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019). 
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Slika 4. Pas za ledveni del hrbta ter bandaže, primerne za tekmovanje (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019). 
 
Na sliki 4 zgoraj je prikazan pas za ledveni del hrbta, ki po dimenzijah ustreza pravilom in je 
primeren za tekmovanje, spodaj pa so prikazane bandaže oziroma opornice za zapestja in 
kolena. Če tekmovalec uporablja kolenske ščitnike, bandaže ali elastične trakove, te ne smejo 
biti daljši od 1,5 metra. Premer bandaže na zapestju pri tem ne se biti več kot 12 centimetrov, 
na kolenih pa ne več kot 25 centimetrov (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019). 
 
Poleg zgoraj naštete osebne opreme je na tekmovanjih pomemben element tudi ustrezna obutev. 
Čevlji morajo nuditi stabilnost, dobro oporo in posledično varnost. Tekmovalni čevlji imajo 
navadno leseno peto, kar omogoča boljšo stabilnost in hitrejšo izvedbo predvsem pri izvedbi 
sunka. V fazi, ko je KUR naložena na sprednji del rame in prsi, pa čevlji pomagajo stati. 
Ustrezna obutev ima največji vpliv pri izvajanju discipline celotni cikel, saj omogoča udobje, 
raven in trd podplat pa pripomore k preprečevanju mišičnih krčev (Sobočan, 2015). 
 
Tehnična oprema 
 
Poleg osebne opreme tekmovalcev je za izvedbo tekmovanja potrebno pridobiti tudi ustrezno 
tekmovalno opremo in pripomočke. Pripomočki morajo ustrezati točno določenim dimenzijam 
in standardom, da z njihovo pomočjo lahko zagotovimo ustrezno varnost na tekmovanju, hkrati 
pa ohranjamo kar se da visoko učinkovitost.  
 
Vsi tekmovalci tekmujejo na posebnih platformah. Platforme so namenjene predvsem zaščiti 
tal, saj tekmovalci na tekmovanjih vztrajajo, dokler jim ne zmanjka moči. Takrat navadno 
nimajo dovolj moči za to, da bi kroglaste uteži kontrolirano odložili na tla. Poleg tega na 
tekmovanjih s pomočjo platform organizatorji vzpostavijo red. Platforme so vedno oštevilčene, 
tekmovalcem pa je točno določeno, na kateri platformi tekmujejo in kam se morajo postaviti. 
Platforme so lahko iz gume ali lesa. Lesene so v tem primeru bolj primerne, saj absorbirajo 
manj sile, ki jo tekmovalec med izvajanjem sunka proizvede. To mu omogoča boljšo hitrost 
izvedbe oziroma eksplozivnost (Sobočan, 2015). Po pravilih »IUKL« platforma ne sme biti 
manjša od 1,5 x 1,5 metra. Razdalja med platformami pa mora biti vsaj en meter, da za 
tekmovalce zagotavlja ustrezno varnost (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019). 
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Za tekmovanje je potrebno pridobiti tudi ustrezne teže in dimenzije kroglastih uteži z ročajem. 
Pomembno je, da je kroglasta utež ne glede na težo standardnih dimenzij, saj lahko le tako 
tekmovalec ohranja učinkovito in ustrezno tehniko gibanja pri posamezni disciplini (Sobočan, 
2015).  
 
 
Slika 5. Tekmovalne kroglaste uteži različnih tež glede na barvo (»Rage fitness competition kettlebells«, 2019). 
 
Na sliki 5 so prikazane tekmovalne kroglaste uteži z ročajem ustreznih dimenzij in primernih 
oblik za tekmovanje. Kroglaste uteži se razlikujejo po barvi. Vsaka barva pa pomeni tudi 
določeno težo, in sicer roza 8 kg, modra 12 kg, rumena 16 kg, vijolična 20 kg, zelena 24 kg in 
rdeča 32 kg. Masa kroglaste uteži z ročajem po pravilih IUKL ne sme odstopati za več kot 50 
gramov od predpisane. Višina tekmovalne uteži je 280 milimetrov, premer 210 milimetrov, 
premer ročaja pa 32 milimetrov. Masa standardiziranih KUR se torej povečuje za štiri 
kilograme, vendar pa danes obstajajo tudi vmesne standardizirane KUR, pri katerih se masa 
prav tako povečuje za 4 kilograme, in sicer 10, 14 in 18 kilogramov. Te na tekmovanjih niso 
prisotne, so pa zelo uporabne v procesu treniranja in nam zagotavljajo postopno napredovanje, 
ko želimo tekmovati s težjo kroglasto utežjo (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019). 
 
Na tekmovanju mora biti določen tudi poseben prostor, ki je namenjen tekmovalcem za 
ogrevanje in pripravo na nastop. Ta prostor mora biti dovolj velik, v njem pa morajo biti glede 
na število prijavljenih tekmovalcev tudi ustrezni pripomočki in oprema. Poleg tega se mora 
prostor nahajati v neposredni bližini platform (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019). 
 
Sodniki 
 
Sodniški odbor določi gostujoča organizacija, potrjen pa mora biti s stani izvršnega odbora 
IUKL. Sestavljen je iz 7 sodnikov, in sicer (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019): 
- glavni sodnik, 
- glavni sekretar, 
- sodnik ob platformi, 
- sekretar na tekmovanju, 
- sodnik poročevalec, 
- podporni sodnik, 
- tehnični nadzornik. 
 
23 
Vsi sodniki na tekmovanju morajo poznati in upoštevati tekmovalna pravila. Biti morajo 
nepristranski in pošteni pri svojih odločitvah, hkrati pa morajo biti zgled primernega obnašanja 
na tekmovanju.  
 
 
1.3.3 DISCIPLINE 
 
Dviganje kroglaste uteži z ročajem ima tri glavne tekmovalne discipline, in sicer sunek, poteg 
in celotni cikel. Nekatere literature navajajo samo dve tekmovalni disciplini, in sicer biatlon ter 
celotni cikel. Biatlon je disciplina, sestavljena iz 10–minutne serije potegov, ki ji po določenem 
premoru (navadno najmanj ena ura) sledi še 10–minutna serija sunkov. Zaradi bolj enostavnega 
razumevanja in boljšega pregleda bomo v nadaljevanju predstavili vsako tekmovalno disciplino 
posebej. 
 
 
SUNEK (ang. »jerk«) 
 
Sunek je disciplina, kjer kroglasto utež z ročajem iz položaja, ko je naložena na sprednji del 
rame in prsi, s pomočjo upogiba ter nato eksplozivnega iztega nog in rok dvignemo v položaj 
nad glavo. Pri tej disciplini je pomemben prenos sile iz spodnjih okončin skozi trup v zgornje. 
Tu gre za eksplozivno akcijo, kjer proizvedeno moč nog poskušamo prenesti skozi trup v roke 
in kroglasto utež na ta način potisniti oziroma suniti navzgor. V položaju, ko je kroglasta utež 
nad glavo, morajo biti roke, trup in noge popolnoma iztegnjene v vseh sklepih. Temu sledi 
spuščanje KUR nazaj v začetni položaj (Sanchez, 2009). Nekateri to disciplino z drugo besedo 
imenujejo tudi kratek cikel, saj se izvede del gibanja, ki je prisoten tudi v celotnem (dolgem) 
ciklu. 
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Slika 6. Tehnika sunka s kroglasto utežjo z ročajem po fazah v čelni in bočni ravnini (osebni arhiv). 
 
Na sliki 6 je prikazana natančna izvedba sunka po posameznih podfazah: a) začetni položaj je 
položaj spodnje fiksacije, b) faza prvega podseda, c) faza sunka/iztegnitve, d) faza drugega 
podseda, e) položaj zgornje fiksacije, f) faza spuščanja na prsa ter g) končni položaj. 
 
Sunek je potisk kroglaste uteži z ročajem nad glavo, kjer namesto sile rok izkoristimo predvsem 
silo nog. Iz začetnega položaja se rahlo pokrčimo v kolenih (slika 6 b) in nato eksplozivno 
iztegnemo kolk, koleno ter gleženj (slika 6 c). To nam omogoči prenos sile iz nog v roko, ki se 
v tem trenutku začne iztegovati. Med tem ko roka potuje v vzročenje, izvedemo upogib v 
kolenih, kar povzroči spust telesa pod kroglasto utež (slika 6 d). Temu sledi vzravnava (slika 6 
e) ter nato spuščanje nazaj v začetni položaj (Kozelj, 2014).  
 
Sunek je potisk nad glavo, s pomočjo katerega skrajšamo pot, po kateri KUR potuje, 
razbremenimo ramenski sklep in hkrati omogočimo več ponovitev z določeno maso. Gre za 
tekmovalno disciplino, ki jo izvajajo tako moški kot ženske. Ženske uporabljajo eno kroglasto 
utež in imajo na voljo enkratno menjavo roke, moški pa tekmujejo z dvema KUR (Sobočan, 
2015). 
 
Pravila, ki veljajo pri tehniki sunek in se upoštevajo tudi pri tehniki celotni cikel, so naslednja 
(»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019): 
- Tekmovalec mora prenehati s tekmovanjem v primeru, da po številnih opozorilih še vedno 
ni tehnično dosleden. Prav tako se tekmovalcu dodeli rdeč karton, če postavi kroglaste uteži 
na ramenski sklep. To zanj pomeni konec tekmovanja. 
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- Ponovitve oziroma dviga se ne šteje, hkrati pa se tekmovalcu dodeli rumeni karton, v 
primeru da naredi premor med potiskanjem kroglaste uteži nad glavo. Prav tako se 
ponovitve ne šteje, če spodnja ali zgornja fiksacija ni ustrezna ter če se roke med izvajanjem 
prvega podseda odlepijo od telesa. 
- Opozorilo skupaj z rumenim kartonom pa se tekmovalcu dodeli, če med spuščanjem iz 
zgornje fiksacije naredi odmor oziroma kroglasti uteži za kratek čas zadrži na ramenih. 
 
 
POTEG (ang. »snatch«) 
 
Poteg kroglaste uteži z ročajem je tehnična disciplina, kjer z eno samo akcijo kroglasto utež 
prenesemo iz položaja med nogami v položaj nad glavo. Gre za eksplozivno akcijo, kjer 
izkoristimo nihaj, iztegnitev kolka, trupa in kolen za prenos kroglaste uteži nad glavo. V 
položaju nad glavo prav tako kot pri sunku velja popolna iztegnitev v vseh sklepih (Sanchez, 
2009). 
 
 
Slika 7. Tehnika potega s kroglasto utežjo z ročajem v čelni ravnini (osebni arhiv). 
 
Na sliki 7 je prikazana tehnika potega s kroglasto utežjo z ročajem v čelni ravnini po 
posameznih podfazah: a) začetni položaj je faza zgornje fiksacije, b) spuščanje ter preprijem 
KUR z dlani na prste, c) spuščanje v nihaj, d) zadnji del nihaja, e) sprednji del nihaja, f) poteg, 
g) preprijem iz prstov na dlan, ter h) končni položaj ponovno položaj zgornje fiksacije. 
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Slika 8. Tehnika potega s kroglasto utežjo z ročajem v bočni ravnini (osebni arhiv). 
 
Na sliki 8 je prikazana natančna tehnična izvedba potega s kroglasto utežjo z ročajem v bočni 
ravnini po enakih podfazah kot na sliki 7. Navadno poteg opisujemo iz položaja nad glavo, ki 
mu sledi spuščanje kroglaste uteži v nihaj ter nato eksplozivna izvedba potega kroglaste uteži s 
posledico dviganja nazaj nad glavo, v položaj zgornje fiksacije. Pri tej disciplini tako moški kot 
ženske uporabljajo eno kroglasto utež z ročajem in imajo na voljo eno menjavo roke znotraj 
desetih minut (Sobočan, 2015). 
 
Po izvedbi sprednjega dela nihaja, kjer izvedemo eksplozivno iztegnitev kolka, trupa in kolen 
(slika 8 e), sledi poteg kroglaste uteži proti telesu. Poteg proti telesu naredimo z retrakcijo 
lopatice (slika 8 f). Posledica tega je pasivno krčenje komolca ter potovanje kroglaste uteži v 
smeri nazaj in navzgor (slika 8 g levo in na sredini). Temu nato sledi hitra protrakcija lopatice 
in iztegnitev komolca (slika 8 g desno) tako, da kroglasto utež potisnemo v vzročenje, kot 
prikazuje slika 8 h (Kozelj, 2014). 
 
Pravila, ki veljajo pri tehniki poteg, so naslednja (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 2019): 
- Tekmovalci morajo dvigati kroglasto utež v položaj nad glavo v neprekinjenem gibanju. 
Kroglasta utež mora biti v položaju nad glavo fiksirana v popolnoma iztegnjeni roki, 
medtem pa se noge in trup ne smejo premikati. Tudi roka, ki je prosta, mora biti pri miru. 
- Po tem ko tekmovalec zadrži KUR v položaju zgornje fiksacije, sledi spust kroglaste uteži 
navzdol,  ne da bi se dotaknila trupa. 
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- Tekmovalcu se dodeli rdeči karton, v primeru da tehnična izvedba po številnih opozorilih 
še vedno ni dosledna. Prav tako se tekmovanje zaključi, če tekmovalec spusti kroglasto 
utež na ramo ali platformo. 
- Tekmovalcu se dodeli rumeni karton, hkrati pa se ponovitve ne šteje, če v položaju nad 
glavo KUR ni za trenutek zadržana. Prav tako se dodeli rumeni karton, če se prosta roka 
dotakne kateregakoli dela telesa, platforme ali kroglaste uteži. 
- Tekmovalcu se dodeli rumeni karton tudi v primeru, ko naredi dva nihaja z eno roko. Če 
se ta napaka ponovi, mora tekmovalec zaključiti s tekmovanjem. Prav tako mora zaključiti 
s tekmovanjem, če naredi več kot dva nihaja naenkrat. 
 
 
CELOTNI CIKEL (ang. »long cycle«) 
 
Celotni cikel je disciplina, za katero je značilno, da mora imeti tekmovalec še posebej dobro 
razvito vzdržljivost v moči. Gre namreč za disciplino, ki je sestavljena iz dveh delov oziroma 
poddisciplin. Najprej moramo kroglasto utež z ročajem naložiti na sprednji del rame in prsi, 
nato pa jo potisniti v položaj nad glavo. Prvi del celotnega cikla je torej nalog, drugi del pa 
sunek. Nalog je dvig, kjer kroglasto utež iz položaja med nogami prenesemo v položaj na 
sprednji del rame in prsi tako, da jo potegnemo proti telesu, vstavimo roko v ročaj in na koncu 
komolec postavimo na kolčno kost. Trup je pri tem vzravnan. Ta položaj imenujemo položaj ali 
faza spodnje fiksacije. Tej fazi nato sledi sunek KUR, kjer pride do t. i. trojne iztegnitve, s 
pomočjo katere kroglasto utež potisnemo v položaj zgornje fiksacije. Kroglasto utež iz položaja 
zgornje fiksacije, kjer so roke iztegnjene, trup in noge pa »zaklenjene«, nato spustimo nazaj v 
začetni položaj. V tej disciplini moški tekmujejo z dvema ženske pa z eno KUR (Sanchez, 
2009). 
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Slika 9. Tehnika celotnega cikla s kroglasto utežjo z ročajem v čelni ravnini (osebni arhiv). 
 
Na sliki 9 je prikazana tehnika celotnega cikla s KUR v čelni ravnini po glavnih podfazah, in 
sicer: a) faza zgornje fiksacije, b) faza spuščanja na sprednji del rame in prsi, c) faza spuščanja 
v nihaj, d) faza zadnjega dela nihaja, e) mrtva točka, f) faza sprednjega dela nihaja, g) faza 
potega oziroma nalog, h) faza spodnje fiksacije, i) faza sunka ter j) ponovno faza zgornje 
fiksacije.  
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Slika 10. Tehnika celotnega cikla s kroglasto utežjo z ročajem v bočni ravnini (osebni arhiv). 
 
Na sliki 10 je prikazana tehnika celotnega cikla s KUR v bočni ravnini po enakih podfazah, kot 
na sliki 9: a) faza zgornje fiksacije, b) faza spuščanja na sprednji del rame in prsi, c) faza 
spuščanja v nihaj, d) faza zadnjega dela nihaja, e) mrtva točka, f) faza sprednjega dela nihaja, 
g) faza potega oziroma nalog, h) faza spodnje fiksacije, i) faza sunka ter j) ponovno faza zgornje 
fiksacije. Podrobnejši opis posameznih naštetih faz, pri nekaterih tudi podfaz, smo opisali v 
razpravi. 
 
Pravila, ki veljajo pri tehniki celotni cikel, so naslednja (»Sporting Ranks and Clases of IUKL«, 
2019): 
- Tekmovalec mora kroglasto utež po vsakem dvigu nad glavo spustiti in narediti nihaj med 
nogami ali ob straneh pred vsakim nalogom. 
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- Če tekmovalec naredi dva nihaja zaporedno, ga sodnik opozori z rumenim kartonom. Če 
to stori ponovno, ga sodnik ustavi in tekmovanje je zanj zaključeno. 
- Prav tako se tekmovalca ustavi, če med spuščanjem v nihaj položi kroglasti uteži na noge 
za podporo. 
 
V magistrskem delu smo se podrobneje posvetili tehniki izvedbe ter metodiki učenja celotnega 
cikla s kroglasto utežjo z ročajem. Po pregledu domače in tuje literature smo namreč ugotovili, 
da je na tem področju napisanega relativno malo. Disciplina celotni cikel je tehnično zelo 
zahtevna, za optimalno izvedbo pa potrebujemo znanje mnogih predvaj s kroglasto utežjo z 
ročajem. Zato je bil osnovni namen predstaviti natančno tehnično izvedbo celotnega cikla s 
kroglasto utežjo z ročajem. Podrobneje smo želeli opisati potek gibanja po fazah in predlagati 
natančen metodično primeren postopek učenja omenjene tehnične discipline. 
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1.4 CILJI 
 
Cilj magistrskega dela je bil: 
 
- S pomočjo sistematičnega pregleda literature predstaviti tehniko celotnega cikla s kroglasto 
utežjo z ročajem, razdeliti gibanje na posamezne faze ter jih podrobno opisati in podati 
grafične prikaze. 
 
- S pomočjo sistematičnega pregleda literature in na podlagi logičnih zaključkov postaviti 
metodični postopek učenja celotnega cikla s kroglasto utežjo z ročajem. Znotraj metodičnih 
korakov pa želimo predstaviti napake ter opisati in prikazati vaje za izboljšanje tehnike. 
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2 METODE DELA 
 
Magistrsko delo je monografsko delo, ki temelji na sistematičnem pregledu strokovne 
znanstvene literature s področja uporabe kroglaste uteži z ročajem. Pri pisanju smo si pomagali 
z zbiranjem, pregledovanjem, povzemanjem in prevajanjem gradiva. Na podlagi strokovnih 
znanstvenih virov iz domače, predvsem pa tuje literature, smo želeli predstaviti športno panogo 
dviganje kroglaste uteži z ročajem, ustrezno terminologijo, discipline in konkretno opis tehnike 
celotnega cikla s kroglasto utežjo z ročajem. Baze podatkov, iz katerih smo sistematično črpali 
informacije, so: PubMed, Google Eschoolar, Scribd. Ključne besede, ki so bile vnesene v 
iskalnike, so: kroglasta utež z ročajem (ang. »kettlebell«), dviganje kroglaste uteži z ročajem 
(ang. »kettlebell lifting«), celotni cikel (ang. »long cycle«), nihaj (ang. »swing«), nalog (ang. 
»clean«), potisk s kroglasto utežjo z ročajem (ang. »kettlebell press«), potisk na moč (ang. 
»push press«) in sunek (ang. »jerk«). Začetnemu pregledu člankov in njihovih naslovov je sledil 
natančen pregled besedila. Pri iskanju člankov s ključnim pojmom »Kettlebell« je bilo v bazah 
najdenih kar 4.827 zadetkov. Vse zadetke smo pregledali in sami naredili ožji izbor virov, ki so 
bili primerni za uporabo v magistrskem delu. Isti postopek smo ponovili tudi za ostale ključne 
besede, kjer je bilo zadetkov bistveno manj. 
 
Pri izdelavi dela so mi pomagale tudi lastne izkušnje ter praktično in teoretično znanje, ki sem 
ga pridobila med študijem na Fakulteti za šport. Veliko izkušenj sem dobila tudi med delom v 
vadbenem centru Grossgym, kjer sem imela priložnost učiti, na kakšen način se uporablja KUR 
pri rekreativnih športnikih, ter jih po najkrajši možni poti pripeljati od osnovnih vaj do 
tekmovalnih disciplin. V tem času sem se udeležila tudi izobraževanja in pridobila certifikat z 
nazivom kettlebell inštruktorice prve stopnje, ki je potekal pod vodstvom 16-kratnega 
svetovnega prvaka Sergeja Merkulina. V času dela v vadbenem centru sem pridobivala izkušnje 
tudi pri delu s tekmovalci, kjer sem poskušala njihovo tehniko tekmovalnih disciplin 
izpopolniti, hkrati pa sem imela možnost preizkusiti se tudi v vlogi sodnice na lokalnem 
tekmovanju. 
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3 RAZPRAVA 
 
V uvodnem delu magistrskega dela smo predstavili in opisali področja in načine uporabe 
kroglaste uteži z ročajem, ki so pomembna za nadaljnjo poglobljeno obravnavno tehnike in 
metodike učenja celotnega cikla s KUR. Ugotovili smo, da je kroglasta utež z ročajem vadbeni 
pripomoček, s katerim lahko razvijamo različne gibalne sposobnosti, predvsem vzdržljivost in 
moč, hkrati pa ima KUR številne pozitivne vplive tudi na funkcionalne sposobnosti. Dviganje 
kroglaste uteži je danes vse bolj prepoznavna tekmovalna športna panoga v svetu, kar pa 
zahteva dobro poznavanje tehnike, s pomočjo katere pridemo do želenega rezultata. Ker ima 
kroglasta utež specifično obliko, je pomembno tudi, kako se optimalne tehnike naučimo, torej 
ustrezna metodika učenja posameznih faz in elementov, ki nas po najkrajši možni poti pripelje 
do končne tehnične izvedbe. 
 
Namen magistrskega dela je predstavitev in natančen opis tehnike celotni cikel s kroglasto 
utežjo z ročajem. Tehniko smo razdelili na posamezne podfaze, podali smo grafične prikaze in 
primere, ki nam lahko pomagajo pri razumevanju. Na podlagi različnih programov 
usposabljanja smo postavili metodičen postopek učenja omenjene tehnične discipline, 
najpogostejše napake, ki se pri tem pojavljajo, ter vaje, s pomočjo katerih jih odpravimo ali si 
pomagamo pri razumevanju izvedbe določenega elementa.  
 
 
3.1 TEHNIKA CELOTNEGA CIKLA 
 
Pravilna tehnična izvedba predstavlja enega izmed ključnih faktorjev, ki športniku omogočajo 
optimalen rezultat in s tem pot do zmage. Gre za izvedbo, kjer popolnoma izkoristimo gibalne 
ter funkcionalne sposobnosti in preprečimo izgubo energije z odvečnimi gibi. Zanesljivo 
izvedbo dosežemo preko ustrezno naučene tehnike ter s pomočjo večkratnega ponavljanja 
pravilne tehnike v različnih (olajšanih in oteženih) okoliščinah. Na ta način pridemo do 
avtomatiziranega gibanja, ki nam zagotavlja zanesljivost na tekmovanju, kjer lahko na 
tekmovalca vplivajo številni moteči dejavniki (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 
2010). 
 
V začetnih fazah učenja tehnike se navadno pojavi prekomeren napor in s tem izguba energije, 
saj gibanje še ni usklajeno in koordinirano. Posledica tega je hitra utrujenost in nezmožnost 
premagovanja bremena v visoki intenzivnosti. Z vadbo in izpopolnjevanjem tehnike pa športnik 
počasi pridobi na preciznosti, sproščenosti in zbranosti in tako postane usposobljen za dviganje 
s KUR (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
Preden začnemo z opisom tehnike, moramo razumeti, kako se težišče telesa spreminja glede na 
to, kje se KUR nahaja. Ko kroglasta utež z ročajem potuje v smeri nazaj in se nahaja za telesom, 
maso telesa prenesemo na sprednji del stopala, ko pa se KUR nahaja pred telesom, maso telesa 
premaknemo nazaj na zadnji del stopala oziroma pete. Na ta način ohranjamo ravnotežje in se 
izognemo morebitnemu prestopanju. Pri dviganju kroglaste uteži z ročajem gre torej za 
konstantno vzpostavljanje ravnotežnega položaja med gibanjem, ki se nahaja v nasprotni smeri 
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od kroglaste uteži. Na ta način se prav tako izognemo prekomernemu naprezanju mišic 
(Sobočan, 2015). 
 
Opis tehnike celotnega cikla s KUR je v nadaljevanju povzet iz treh glavnih virov, in sicer 
Sobočan (2015), IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual (2010), ter Sanchez (2009). 
 
1. FAZA ZGORNJE FIKSACIJE (ang. »lockout position«): Ko se kroglasta utež nahaja nad 
glavo, je pomembno, da smo popolnoma vzravnani. To pomeni, da popolnoma iztegnemo 
roko, trup in noge ter zadržimo položaj brez odvečnega gibanja. Glava je v podaljšku trupa, 
roka drži kroglasto utež v vzročenju. Komolec je pri tem »zaklenjen« in obrnjen naprej, 
palec na roki pa je usmerjen nazaj. To je faza, kjer lahko za kratek čas tudi počivamo. 
Položaj je potrebno za trenutek zadržati, drugače se ne šteje kot pravilno izvedena 
ponovitev. 
 
 
Slika 11. Položaj zgornje fiksacije (osebni arhiv). 
 
Na sliki 11 je prikazan položaj zgornje fiksacije. Zgornja fiksacija je položaj, kjer se 
kroglasta utež z ročajem nahaja najvišje. Leva stran slike 16 prikazuje zgornjo fiksacijo v 
bočni ravnini, desna stran pa v čelni ravnini. V čelni ravnini se KUR nahaja neposredno 
nad ramo in komolcem, medtem ko se v bočni ravnini nahaja samo nad ramo, komolec pa 
je nekoliko pred središčno črto oziroma ušesom. 
 
2. FAZA SPUŠČANJA NA SPREDNJI DEL RAME IN PRSI/FAZA PRVEGA SPUSTA: 
Po fazi zgornje fiksacije komolec »odklenemo« in pokrčimo, trup pa rahlo zaklonimo 
(medenico nagnemo nazaj) tako, da ima kroglasta utež prosto pot pri spuščanju na sprednji 
del rame in prsi. Pri tem se tudi noge rahlo pokrčijo v kolenih in s tem amortizirajo spust 
ter ublažijo impulz na prsa in ledveni del hrbtenice.  
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Slika 12. Faza prvega spusta (osebni arhiv). 
 
Na sliki 12 zgoraj je prikazana faza prvega spusta pri izvedbi tehnike celotni cikel. Leva 
stran slike 12 zgoraj prikazuje spuščanje kroglaste uteži z ročajem v bočni ravnini, desna 
stran pa v čelni. Nekateri se pri spuščanju na prsa dvignejo tudi na prste, saj tako še 
nekoliko skrajšajo razdaljo spusta kroglaste uteži. To prikazuje slika 12 spodaj. Ta način 
je bolj pogost, ko se tehniko celotni cikel izvaja z obema rokama, ali ko uporabljamo težje 
kroglaste uteži. 
 
3. FAZA SPUŠČANJA V NIHAJ/FAZA DRUGEGA SPUSTA: Po tem ko kroglasta utež 
pristane na sprednjem delu rame in prsi, nadaljuje pot navzdol. Roka, ki je ves čas rahlo 
pokrčena v komolcu, sledi kroglasti uteži in ji preprečuje vertikalni spust ter jo pospremi v 
nihaj nazaj. Ko se kroglasta utež nahaja nekje v višini pasu, se začne naslednja faza, 
imenovana faza zadnjega dela nihaja. 
 
 
Slika 13. Faza drugega spusta (osebni arhiv). 
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Slika 13 prikazuje fazo drugega spusta pri izvedbi tehnike celotni cikel s kroglasto utežjo 
z ročajem. V tej fazi je zelo pomembno, da preprečimo vertikalni padec kroglaste uteži, ki 
mora ustrezno zanihati med nogami v smeri nazaj. Med fazo spusta, tik pred predklonom, 
moramo kroglasto utež preprijeti iz dlani na prste, kar je na sliki 13 razvidno tako v bočni 
kot tudi v čelni ravnini. Pri tem se noge rahlo pokrčijo v kolenih, maso telesa pa prenesemo 
nazaj. Na ta način amortiziramo padec kroglaste uteži (Sanchez, 2009). 
 
4. ZADNJI DEL NIHAJA (ang. »back swing«): Zadnji del nihaja je pri tehniki celotni cikel 
izveden po vsakem spuščanju kroglaste uteži s prsnega koša. To fazo pogosto imenujemo 
kar nihaj nazaj. Nihaj nazaj se začne, ko kroglasta utež potuje navzdol in prečka višino 
pasu. Takrat namreč sledi predklon trupa in hkratno iztegovanje kolen. 
 
 
Slika 14. Zadnji del nihaja (osebni arhiv). 
Na sliki 14 je prikazan zadnji del nihaja, in sicer zgoraj v bočni spodaj pa v čelni ravnini. 
Pri zadnjem delu nihaja je pomembno, da pravilno prenesemo maso telesa s pet na prste 
ter da podlaket ostaja čim bližje trupu. Prosta roka naredi zamah nazaj. Pomembno je, da 
se ne upiramo sili KUR, ampak ji sledimo. Ko kroglasta utež doseže mrtvo točko, morajo 
biti noge iztegnjene (slika 14 skrajno desno), saj na ta način za trenutek razbremenimo 
štiriglavo stegensko mišico. V tem trenutku mora biti masa telesa na sprednjem delu stopal, 
ker se kroglasta utež nahaja za telesom.  
 
Gibanje zapestja je pri izvedbi nihaja nazaj možno na dva načina. Pri prvem je palec pred 
nihajem obrnjen naprej in navzgor, kar pomeni da se na mrtvi točki podlaket dotakne 
notranjega dela stegna. Posledica tega je, da zapestje rahlo zaniha nazaj, noge pa ostanejo 
rahlo pokrčene. Drugi način je, da med nihajem izvedemo zasuk dlani, tako da se palec 
obrne nazaj in navzdol. Ta način povzroči, da KUR doseže mrtvo točko brez gibanja v 
zapestju, noge se iztegnejo, podlaket pa ves čas ostaja v stiku s trupom (»IKSFA, Kettlebell 
Sport Coach Manual«, 2010). 
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5. SPREDNJI DEL NIHAJA/FAZA POSPEŠEVANJA (ang. »acceleration«): Zadnjemu 
delu nihaja sledi sprednji del nihaja oziroma nihaj naprej. Po tem ko se kroglasta utež ustavi 
na t. i. mrtvi točki (slika 14 skrajno desno), sledi prosto padanje KUR v smeri naprej in 
upogib kolen. Ko kroglasta utež prečka kolena, sledi faza pospeševanja. Faza pospeševanja 
se začne, ko podlaket izgubi stik s trupom (trebuhom). Pospešek v tem primeru nastane kot 
posledica nihaja nazaj, hkrati pa z izkoriščanjem sile, ki je proizvedena med eksplozivnim 
iztegovanjem nog in kolka. Pri nihaju naprej moramo prenesti maso iz sprednjega dela 
stopal nazaj na pete, saj kroglasta utež potuje naprej in se na koncu nahaja pred telesom. 
 
 
Slika 15. Sprednji del nihaja/faza pospeševanja (osebni arhiv). 
 
Na sliki 15 je prikazan sprednji del nihaja pri izvajanju tehnike celotni cikel s kroglasto 
utežjo z ročajem. Na levi strani slike 15 vidimo prosto padanje uteži v smeri naprej in 
navzdol, upogib kolen, hkratno prenašanje teže ter gibanje trupa nazaj do točke, ko se 
kroglasta utež nahaja med nogami. Takrat mora biti teža na celih stopalih. Nato sledi prenos 
teže na pete in gibanje kroglaste uteži naprej in navzgor. Pospešeno gibanje kroglaste uteži 
v smeri naprej in navzgor v optimalno višino omogoči eksploziven izteg kolkov in kolen, 
ki je razviden v naslednji fazi, imenovani faza potega.  
 
6. FAZA POTEGA/NALOG (ang. »the pull«): Ko kroglasta utež doseže optimalno višino, 
ko se roke nahajajo približno pod kotom 45 stopinj, pride za trenutek do točke 
razbremenitve. To pomeni, da je masa kroglaste uteži z ročajem enaka nič. Ta točka je zelo 
pomembna, saj predstavlja izhodišče za izvedbo potega. Poteg izvedemo tako, da ramo 
potegnemo nazaj proti telesu (od dlani proti rami) in nato vstavimo roko v ročaj. 
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Slika 16. Nalog: faza potega in vstavitev roke v ročaj (osebni arhiv). 
Na sliki 16 je prikazan nalog kroglaste uteži z ročajem v bočni in čelni ravnini. Na levi 
strani (slika 16 a) je prikazan poteg kroglaste uteži proti telesu, ki mu sledi vstavitev roke 
v ročaj (slika 16 b). Roke ves čas izvajanja naloga ostajajo v bližini trupa, komolci pa so 
pokrčeni. Faza potega je izvedena z retrakcijo lopatice in ne z roko. Vstavitev v ročaj 
izvedemo tako, da roko po potegu rahlo iztegnemo v smeri naprej proti kroglasti uteži, ki 
v tem trenutku že začne padati. Kroglasta utež se tako najprej nasloni na podlahtnico (slika 
16 b desno), nato se komolec nasloni na kolčno kost oziroma trup, na koncu pa se kroglasta 
utež dotakne tudi sprednjega dela rame (slika 16 c). Pri tem je zaporedje vseh treh akcij 
(roka, bok, rama) izvedeno tako hitro, kot da bi jih izvedli skoraj istočasno.  
 
Pri vstaviti roke v ročaj pride do ponovnega preprijema ročaja s prstov na dlan. Pred 
vstavitvijo se ročaj dotika prstov (slika 16 a), po vstavitvi pa se dotika spodnjega dela dlani 
med palcem in kazalcem (slika 16 c).  
 
Pri kontaktu KUR s prsmi imamo na voljo dva načina, da udarec absorbiramo. Pri enem 
načinu kroglasto utež naložimo tako, da ohranjamo iztegnjene noge, pri drugem pa se rahlo 
pokrčimo v kolenih. Vsak način ima svoje prednosti in slabosti. Če noge ohranjamo 
iztegnjene, je njihova obremenitev manjša, vendar pa sta posledično bolj obremenjena 
ramenski sklep in trup.  
 
7. FAZA SPODNJE FIKSACIJE (ang. »rack position«): Nalog je končan, ko so kolena 
iztegnjena, kroglasta utež pa miruje v položaju na sprednjem delu rame in prsi. Ta položaj 
imenujemo položaj spodnje fiksacije oziroma počitka. Položaj je torej stoja razkoračno, 
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stopala v širini ramen, noge so pri tem stegnjene, komolec je naslonjen na trup (zgornji rob 
kolčne kosti). Medenica je rahlo nagnjena nazaj, zaradi aktivnosti iztegovalk kolka, hkrati 
pa tako nudi oporo komolcu (boki so potisnjeni rahlo naprej), kar povzroči tudi rahel nagib 
trupa v zaklon. Ta položaj je zelo pomemben saj predstavlja zaključek naloga, izhodišče 
za izvedbo sunka hkrati pa gre za položaj v katerem počivamo. Cilj položaja spodnje 
fiksacije je, da za trenutek razbremenimo noge in ramenski sklep. 
 
 
Slika 17. Položaj spodnje fiksacije (osebni arhiv). 
 
Na sliki 17 je na levi strani prikazan položaj spodnje fiksacije v bočni ravnini, na desni 
strani pa v čelni ravnini. Ključne točke tega položaja so (Sanchez, 2009):  
- Da komolec počiva na kolčnici, nadlaket pa je v stiku s trupom (priročenje skrčeno 
gor) v čim bolj vertikalnem položaju, 
- da se roka nahaja blizu centralne težiščnice telesa, 
- da so mišice zadnjice aktivirane, zaradi česar je kolčni sklep v polni iztegnitvi, 
- da je medenica rahlo nagnjena nazaj,  
- da so kolena »zaklenjena«, ter 
- da zapestje ohranjamo v nevtralnem položaju (v podaljšku nadlahti). 
 
Če upoštevamo vse zgoraj naštete točke, je obremenitev na hrbet minimalna, saj tako težo 
oziroma breme prenesemo neposredno na kolke. Poleg tega je kontakt komolcev s kolčnico 
ključen za izvedbo naslednjega elementa (Sanchez, 2009). 
 
 
Slika 18. Položaj zapestja, podlahti in kroglaste uteži v položaju spodnje fiksacije (osebni arhiv). 
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Na sliki 18 levo je prikazan pravilen položaj kroglaste uteži z ročajem, ko je le ta naložena 
na sprednji del rame in prsi. Ročaj KUR leži diagonalno na spodnjem delu dlani med 
palcem in kazalcem. Zunanji del ročaja se naslanja na podlahtnico (na strani mezinca), 
kroglasta utež pa počiva na koželjnici. Nahaja se v t. i. »V« položaju med podlahtjo in 
nadlahtjo. Med ročajem in podlahtnico ne sme biti odvečnega prostora. Paziti pa moramo 
tudi, da ročaja ne stiskamo, saj so prsti lahko celo sproščeni ali iztegnjeni (Sobočan, 2015). 
Na sliki 18 desno je prikazana tudi najpogostejša napaka v opisanem položaju, pri katerem 
je zapestje upognjeno, podlaht pa odmaknjena stran od centralne težiščnice telesa in trupa. 
 
Položaj podnje fiksacije je močno pogojen z gibljivostjo kolkov in hrbtenice. Če je le ta 
slaba, nam preprečuje nagib medenice nazaj z ohranjanjem iztegnjenih nog. V tem primeru 
se kolena navadno pokrčijo, kar pomeni izgubljanje dodatne energije in moči nog (Sanchez, 
2009). 
 
 
Slika 19. Položaj spodnje fiksacije (Baymukhametov, Muminov, Sotnikov, 2014). 
 
Na sliki 19 vidimo položaj spodnje fiksacije. Na desni strani slike 19 je prikazan pravilen 
položaj telesa v omenjeni fazi, na levi pa položaj kjer gre za porušen nevtralen položaj 
hrbtenice, zaradi česar prihaja do velikih obremenitev in posledično tudi do nastanka 
poškodb.  
 
Cilj te faze je poleg razbremenitve nog tudi minimalna obremenitev hrbtenice, ki jo 
dosežemo tako, da silo KUR prenesemo preko komolčnega sklepa neposredno na kolčnico. 
V tem primeru gravitacijska sila poteka pred kolčnim in kolenskim sklepom, kar je 
prikazano na desni strani slike 19. V primeru, da položaj ni ustrezen pa gravitacijska sila 
poteka preko kolka za kolenskim sklepom (slika 19 levo). To povzroči konstantno 
vzpostavljanje ravnotežnega položaja, napetost stegenskih mišic ter mišic hrbta in s tem 
hitrejšo utrujenost (Baymukhametov, Muminov, Sotnikov, 2014). 
 
Držanje ročaja kroglaste uteži s palcem, kot tudi komolec, pritrjen na zgornji del kolčnice, 
iztegnjene noge in maksimalno sproščene mišice rok zmanjšujejo prekomerno 
izpostavljenost gravitacijskim silam, v trenutku ko te sile delujejo na sklepe in s tem 
povečujejo učinkovitost med izvajanjem tehnike celotni cikel (Baymukhametov, 
Muminov, Sotnikov, 2014). 
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8. FAZA PRVEGA PODSEDA (ang. »first dip«): Po fazi spodnje fiksacije sledi upogib 
kolen, pri čemer se položaj rok in medenice ne spreminja. V tej fazi mora biti trup v liniji 
s stegni, kar pomeni da kolčni sklep ostaja v popolni iztegnitvi, masa se prenese nazaj na 
pete, boki pa se spustijo navpično navzdol. 
 
 
Slika 20. Faza prvega podseda (osebni arhiv). 
 
Na sliki 20 je prikazana faza prvega podseda s kroglasto utežjo z ročajem. Na levi strani 
slike 20 je prikazana faza v bočni ravnini, na desni pa v čelni. Kot v kolenih v tem položaju 
znaša približno 120 stopinj. Kljub temu, da se kolena pokrčijo pa je potrebno ves čas 
ohranjati rame nad boki in s tem nevtralni položaj hrbtenice. To prikazuje bela črta na levi 
strani slike 20. 
 
9. FAZA SUNKA/IZTEGNITVE (ang. »send Off/bump/triple extension«): Je faza, kjer 
kroglasta utež dobi pospešek navzgor preko eksplozivnega iztega nog v kolenskem in 
skočnem sklepu. Dotik komolca s kolčnim sklepom mora biti v tem trenutku največji, saj 
le tako lahko silo nog preko kolka prenesemo v roke in s tem preprečimo izgubo odvečne 
energije. Iztegnitvi kolen sledi iztegnitev gležnjev, tako da dosežemo maksimalen vzpon. 
Faza sunka je faza eksplozivnega dviganja KUR nad glavo in istočasnega iztegovanja nog. 
Roke se vključijo šele na koncu, tik pred fazo drugega podseda, na začetku pa se KUR 
premakne kot posledica iztegovanja nog.  
 
 
Slika 21. Faza sunka (osebni arhiv). 
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Na sliki 21 je prikazana faza sunka s kroglasto utežjo z ročajem. Leva stran slike 21 
prikazuje fazo sunka v bočni ravnini, desna stran pa v čelni ravnini. Ker gre za aktivno 
iztegnitev nog, v kolenskem, skočnem in kolčnem sklepu to fazo nekateri avtorji 
imenujemo kar faza trojne iztegnitve. 
 
10. FAZA DRUGEGA PODSEDA (ang. »second dip/under squat): Faza drugega podseda se 
izvede takoj, ko se kroglasta utež odlepi od rame. Temu sledi takojšen potisk kolkov nazaj 
in upogib kolen. To povzroči rahel nagib medenice naprej, s tem pa tudi rahel predklon 
trupa. Pri tem moramo biti še vedno pozorni, da ramenski sklep ves čas ostaja v liniji z 
boki.  
 
 
Slika 22. Faza drugega podseda (osebni arhiv). 
 
Na sliki 22 je prikazana faza drugega podseda v bočni in čelni ravnini. Tu gre za t. i. 
spuščanje pod kroglasto utež, ki pa je ves čas skoraj na mestu. Na koncu je le ta fiksirana 
v popolnoma iztegnjeni roki. Komolec je pri tem »zaklenjen«. Komolec mora biti 
»zaklenjen« v trenutku, ko se pete dotaknejo tal. Dotik pet s tlemi, izteg roke in začetek 
iztegovanja nog morajo biti narejeni sočasno.  
 
Po fazi drugega podseda sledi vzravnava, oziroma vračanje v položaj zgornje fiksacije. Po 
tem ko se pete dotaknejo tal, je potrebno pozornost usmeriti v izteg kolen, saj le na ta način 
dosežemo razbremenitev stegenskih mišic. Nato se gibanje ponovi.  
 
Pri tehniki celotni cikel danes poznamo tri načine izvajanja, ki se razlikujejo glede na to, kdaj 
med izvajanjem tehnike naredimo premor. Pri prvem načinu spustimo KUR v nihaj nazaj, 
posledica tega je nalog ter takojšnje nadaljevanje s sunkom. Tu gre za povezano izvajanje 
naloga in sunka brez kakršnegakoli premora, torej v eni sami akciji. Premor sledi po tem, ko 
spustimo KUR iz položaja nad glavo v položaj na prsa, torej v fazi spodnje fiksacije po prvem 
spustu kroglaste uteži. Ta način se navadno ne uporablja veliko, saj po amortizaciji v kolenih 
sledi premor in šele nato faza drugega spusta, kar povzroči dodatno izgubo energije in je hkrati 
zelo zamudno (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
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Pri drugem načinu velja, da sta sunek in spuščanje na prsa (prvi spust) izvedena povezano, za 
tem sledi premor ter spuščanje v nihaj in nalog, ki sta prav tako  povezana. V tem primeru je 
odmor možen po prvem spustu KUR na prsa ter po nalogu kroglaste uteži na prsa. Tudi tu torej 
pride do premora po amortizaciji padca KUR pred fazo drugega spusta, zato se ta način prav 
tako redko uporablja (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
Tretji način velja za najbolj optimalnega, saj je bilo na takšen način postavljenih tudi največ 
rekordov. Pri tem načinu so sunek, spuščanje na prsa, spuščanje v nihaj in nalog izvedeni v 
enem povezanem gibanju, kar pomeni, da odmor sledi le po nalogu uteži na prsa v položaju 
spodnje fiksacije, torej samo pred izvedbo ponovnega sunka. Spuščanje je v tem primeru 
nekoliko drugačno, saj obe fazi spustov povežemo, kar pomeni, da po spustu na prsa gibanje 
nadaljujemo s spuščanjem v nihaj brez premora. Gibanje je tako bolj ekonomično, ker nam ni 
potrebno zaklanjati trupa in iztegovati kolen po amortizaciji. To namreč povzroči dodatno 
izgubo energije in časa (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
Dihanje je pri dolgotrajnem izvajanju takšne discipline zelo pomemben dejavnik uspešnosti. Za 
eno ponovitev je potrebnih kar 7 ali več dihalnih ciklov. V fazi zgornje fiksacije sledita vdih in 
izdih ter vdih in izdih med spuščanjem kroglaste uteži na prsa. Vdih naredimo takoj, ko 
»odklenemo« komolec, izdih pa ko kroglasta utež pristane na prsih. Temu takoj sledi vdih ob 
začetku spuščanja kroglaste uteži v nihaj do preprijema z dlani na prste, nato pa izdih vse do 
mrtve točke. Na mrtvi točki, ko se kroglasta utež ustavi, sledi ponovno vdih, za tem pa izdih v 
fazi pospeševanja (sprednji del nihaja). V točki razbremenitve in fazi potega, oziroma ko utež 
nalagamo na prsa, naredimo vdih in nato izdih, ko utež pristane na prsih, v fazi spodnje 
fiksacije. V tej fazi imamo na voljo poljubno število vdihov in izdihov, torej enega ali več 
dihalnih ciklov. Za tem sledi izdih med fazo prvega podseda, med sunkom navzgor vdih do 
popolne iztegnitve nog in stopal ter nato izdih na začetku drugega podseda pa do položaja 
zgornje fiksacije (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
 
3.2 METODIKA UČENJA CELOTNEGA CIKLA 
 
Preden začnemo z dviganjem s kroglasto utežjo z ročajem, je potreben posvet z zdravnikom, 
saj gre za visoko intenzivno dejavnost, ki je lahko nevarna, predvsem za ljudi s srčno-žilnimi 
obolenji. Ko imamo zdravnikovo potrditev, je potrebno poznati tudi določene varnostne ukrepe, 
s pomočjo katerih si zagotovimo varno okolje in vadbo. Zato je na začetku pomembna ustrezna 
izbira vadbenega prostora, opreme in podlage, na kateri bomo vadili. 
 
Vadbeni prostor mora biti izbran tako, da ni skrbi za nastanek materialne škode ali nastanek 
poškodb, ki bi jih lahko povzročili drugim ali sebi. Najbolje je, če smo obrnjeni proti zidu in od 
njega tudi dovolj oddaljeni. Upoštevati moramo, da lahko KUR med vadbo zdrsne iz roke, zato 
v bližini vadečega ne sme biti nikogar. Pri tem moramo upoštevati razdaljo, ki jo KUR naredi 
med izvajanjem tehnične discipline. Prav tako moramo izbrati ustrezno podlago, ki mora biti 
ravna in nedrseča. Za varnost pa lahko poskrbimo tudi z ustrezno izbrano obutvijo. Vadimo 
lahko bosi ali v čevljih z ravnim in trdnim podplatom. Čevlji za dvoranske športe, tek in ostale 
aerobne dejavnosti niso primerni (Tsatsouline, 2006). 
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Poleg varnega vadbenega okolja pa je pri učenju katerekoli discipline s kroglasto utežjo z 
ročajem potrebno upoštevati tudi naslednje napotke, ki nam zagotavljajo varnost pri izvedbi in 
nas obvarujejo pred morebitnimi poškodbami. Pri dviganju s KUR mora biti gibanje vedno 
izvedeno v kolku in ne z upogibanjem hrbta. Če gibanje izvedemo najprej v kolku, si 
zagotovimo največjo možno varnost, hkrati pa je takšno gibanje tudi najmočnejše. Pri tem 
moramo ves čas izvajanja ohranjati nevtralni položaj hrbtenice. To dosežemo tako, da rame ves 
čas ohranjamo neposredno nad boki. Prav tako moramo imeti ves čas aktivne stabilizatorje 
trupa, saj na ta način zavarujemo hrbtenico pred poškodbami (Sobočan, 2015).  
 
Kroglasta utež z ročajem mora biti na vrhu nihaja vedno usmerjena navzgor. V primeru, da 
KUR sili v smeri naprej ali stran od telesa in ne navzgor, pomeni, da gibanje ni kontrolirano. 
Pomembno je, da pri gibanju KUR navzgor z retrakcijo lopatice ramo potegnemo nazaj 
(Sobočan, 2015). 
 
Ko je KUR v položaju nad glavo, je pomembno, da imamo roko vzročeno, ramenski sklep pa 
»zaklenjen«. Komolec je popolnoma iztegnjen, vendar moramo poznati razliko med ekstenzijo 
in hiperekstenzijo, ki lahko privede do poškodb (Tsatsouline, 2006). 
 
Ko se KUR nahaja v položaju na sprednjem delu rame in prsi ali pa v položaju zgornje fiksacije 
moramo paziti, da ne prihaja do upogibanja v zapestju, kar je lahko še posebej nevarno pri 
dviganju težkih KUR. Ročaj kroglaste uteži mora počivati na spodnjem delu dlani, tako kot to 
prikazuje slika 19 (Sobočan, 2015). 
 
Dvigovalci KUR morajo dobro skrbeti in negovati svoje dlani, saj lahko zelo hitro pride do 
nastanka žuljev. Za preprečevanje je priporočena uporaba magnezijevega karbonata. Ta nam 
namreč omogoča boljši oprijem, kar posledično vpliva tudi na zmanjšanje žuljev na roki, ki 
lahko na dolgi rok vplivajo tudi na rezultat (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual« 2010).  
 
Poleg zgoraj naštetih načel in napotkov pa je potrebno pri učenju tehnike celotni cikel s KUR 
upoštevati tudi načelo postopnosti, kar pomeni, da vse elemente vedno začnemo učiti najprej z 
eno kroglasto utežjo. Šele ko je tehnika z eno KUR osvojena in gibanje avtomatizirano, lahko 
nadaljujemo z učenjem z dvema KUR. Prav tako je pomembno, da ne hitimo in nadaljujmo z 
naslednjim metodičnim korakom šele, ko je predhodni dobro osvojen. 
 
Ko se prvič srečamo z vadbo s KUR, je pomembna tudi ustrezno izbrana masa kroglaste uteži 
z ročajem. Nič ni narobe, če sprva vzamemo lažjo kroglasto utež, kot zmoremo, nevarneje 
namreč je, če je kroglasta utež pretežka.  
 
Tabela 2  
Izbira ustrezne mase KUR glede na spol in predznanje (Tsatsouline, 2006) 
 ŽENSKE MOŠKI 
Začetna masa 8 kg 16 kg 
Idealna (najpogostejša) 12 kg 24 kg 
Nadaljevalna 16 kg 32 kg 
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V tabeli 2 je prikazan ustrezen izbor mase KUR glede na spol in predznanje posameznika. Za 
začetnice je primerna 8–kilogramska kroglasta utež, za začetnike pa 16–kilogramska. 
Najpogosteje se tekmovalke odločajo tekmovati z 12–kilogramsko kroglasto utežjo, moški pa 
z 24–kilogramsko ali več. Pri izbiri ustrezne mase kroglaste uteži z ročajem pa je potrebno 
upoštevati tudi predhodno stopnjo treniranosti športnika ter na podlagi tega ugotoviti ustrezno 
začetno maso, ki je lahko tudi drugačna od mase navedene v tabeli 2. 
 
Na podlagi pregledane literature smo v nadaljevanju predstavili metodični postopek učenja 
celotnega cikla s kroglasto utežjo z ročajem, ki smo ga kar se da smiselno postavili in podrobno 
opisali. 
 
 
Slika 23. Metodični postopek učenja  tehnike celotni cikel s kroglasto utežjo z ročajem (osebni arhiv). 
 
Na sliki 23 je prikazan metodični postopek učenja tehnike celotni cikel s kroglasto utežjo z 
ročajem. Na levi strani je deset glavnih metodičnih korakov, preko katerih se naučimo tehnike 
celotni cikel. Najprej je potrebno kroglasto utež z ročajem znati pravilo pobrati in odložiti na 
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tla, za tem sledi učenje nihaja, s pomočjo katerega se naučimo osnovnega gibanja kroglaste 
uteži. Nihaj je vaja, za katero potrebujemo veliko časa, saj je osnova za vse naslednje korake. 
Ko nihaj osvojimo, sledi učenje naloga ter nato vadba obeh tehnik skupaj, kjer izvajamo en 
nihaj in en nalog. Ko osvojimo omenjene elemente, sledi učenje vaje potisk na moč, ki jo prav 
tako v nadaljevanju vadimo skupaj z nalogom. Ko je potisk na moč tehnično pravilno izveden, 
sledi učenje sunka ter ponovno vadba v kombinaciji z nalogom, kar nas pripelje do končne 
tehnične izvedbe celotnega cikla. Ko se tehnično pravilno naučimo enoročno izvajati celotni 
cikel, sledi ponovitev metodičnega postopka učenja celotnega cikla dvoročno, kar pomeni, da 
uporabljamo dve KUR. 
 
Poleg desetih metodičnih korakov, prikazanih na levi strani slike 23, imamo na desni strani 
prikazane tudi najpomembnejše elemente, vaje in faze učenja znotraj posameznega 
metodičnega koraka. Tako imamo v drugem metodičnem koraku, ki ga predstavlja nihaj, 
prikazane štiri vaje, ki nas pripeljejo do tehnično pravilno izvedenega nihaja, hkrati pa nam 
pomagajo pri učenju pomembnih elementov za izvedbo tehnično pravilnega celotnega cikla.  
 
Po zgoraj prikazanem metodičnem postopku smo v nadaljevanju podrobno predstavili vseh 
deset metodičnih korakov, znotraj katerih je predstavljena progresija posameznih vaj in 
njihovih variacij, podali pa smo tudi najpogostejše napake in korekcijske vaje. 
 
 
3.2.1 POBIRANJE IN SPUŠČANJE KROGLASTE UTEŽI Z ROČAJEM 
 
Preden se lotimo učenja tehnike katerekoli discipline ali vaje s kroglasto utežjo z ročajem, jo 
moramo znati najprej ustrezno pobrati s tal in jo na koncu tudi ustrezno odložiti nazaj na tla. V 
ta namen se navadno uporablja vajo počep ali mrtvi dvig s KUR. Obe vaji sta za nekatere na 
začetku prezahtevni, saj je že prisotno breme. V tem primeru uporabimo predvajo upogib in 
izteg kolka (ang. »hip hinge«), s pomočjo katere se naučimo ohranjati stabilen trup in hrbtenico 
v nevtralnem položaju. Vajo lahko izvajamo na več načinov, za začetek pa je najbolj primerno 
učenje vaje s palico za hrbtom (Tsatsouline, 2006). 
 
 
Slika 24. Upogib in izteg kolka s palico (osebni arhiv). 
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Na sliki 24 je prikazana izvedba vaje upogib in izteg kolka s palico (ang. »hip hinge«). Začetni 
položaj pri tej vaji je stoja razkoračno, stopala so v širini ramen, kolena pa rahlo pokrčena. 
Palico držimo za hrbtom z eno roko v vzročenju skrčeno, z drugo pa v zaročenju skrčeno. Palica 
se dotika glave, prsnega dela hrbtenice (med lopaticami) in medenice. Iz začetnega položaja 
naredimo upogib kolka, tako da zadnjica potuje v smeri nazaj, kolena se rahlo pokrčijo, trup se 
predkloni. V končnem položaju je trup vodoraven s tlemi. Pri tem moramo biti pozorni, da 
hrbtenica ves čas ohranja enak stik s palico. V izhodiščni položaj se dvigovalec vrne z iztegom 
v kolčnem sklepu in dvigom trupa do vzravnave. 
 
 
MRTVI DVIG 
 
Upogib in izteg kolka je odlična predvaja za mrtvi dvig in nihaj, saj se pri nihaju prav tako večji 
del gibanja izvede v kolčnem sklepu (John, 2017). Ko vajo s palico osvojimo, lahko 
nadaljujemo z učenjem mrtvega dviga s kroglasto utežjo z ročajem, hkrati pa upoštevamo vse, 
kar velja pri opisani predvaji. 
 
 
Slika 25. Mrtvi dvig s kroglasto utežjo z ročajem (osebni arhiv). 
 
Na sliki 25 je prikazana izvedba mrtvega dviga s KUR. Začetni položaj je stoja razkoračno (v 
širini ramen ali nekoliko širše), stopala so rahlo obrnjena navzven, trup je preklonjen, kroglasto 
utež, ki se nahaja med nogami, držimo v predročenju dol, masa telesa pa se nahaja na sprednjem 
delu stopal oziroma na prstih. Kroglasto utež poberemo s tal tako, da prenesemo maso telesa na 
zadnji del stopala ter hrkati izvedemo izteg v kolčnem in kolenskem sklepu, ne da bi porušili 
nevtralni položaj hrbtenice. Pomembno je, da pri tem lopatice ohranjamo aktivne in povezane, 
ter da stopala pritisnemo v podlago, saj tako aktiviramo mišice zadnjice in zadnje lože. Paziti 
moramo, da se boki ne dvignejo pred rameni. Goleni ostajajo v vertikalnem položaju v smeri 
stopal, glava pa v podaljšku trupa. Dvig je zaključen, ko je dvigovalec popolnoma vzravnan, 
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kar pomeni, da telo tvori ravno linijo, komolci pa so v stiku s trupom. Po vzravnavi sledi 
ponovno spuščanje v začetni položaj, kjer najprej izvedemo upogib v kolčnem sklepu tako, da 
boke ves čas potiskamo nazaj.  
 
Dihanje je pri izvedbi mrtvega dviga pomembno, in sicer preden kroglasto utež dvignemo s tal, 
naredimo vdih, nato kroglasto utež dvignemo in aktivno izdihnemo do zaključka vzravnave. Na 
začetku to vajo izvajamo z lažjimi KUR, saj je za dviganje težjih predpogoj ustrezna tehnična 
izvedba (Ostojić, 2010). 
 
Mrtvi dvig s kroglasto utežjo z ročajem je prva vaja, kjer se že učimo prenašanja težišča telesa 
iz prstov na pete, oziroma iz sprednjega dela stopal na zadnjega. Prenos teže je pri izvajanju 
tehničnih disciplin s kroglasto utežjo z ročajem eden najpomembnejših dejavnikov uspešnosti, 
saj le tako preprečimo preveliko napetost mišičnih skupin in s tem izgubo odvečne energije.  
 
Pri mrtvem dvigu zelo hitro pride do rušenja nevtralnega položaja hrbtenice, kar pomeni da je 
hrbet v usločenem ali uleknjenem položaju. Posledica tega so bolečine v hrbtenici zaradi 
prevelikih obremenitev. Da preprečimo upogibanje hrbta, se mrtvega dviga prav tako lahko 
sprva učimo s palico zadaj na hrbtu, tako kot pri predvaji upogib in iztega kolka. Palica se dotika 
hrbtenice v predelu med lopaticami, glave in medenice. Med gibanjem se hrbet ne sme 
približevati ali oddaljevati od palice. Ves čas moramo ohranjati položaj zgoraj navedenih treh 
stikov. V primeru, da še vedno prihaja do upogibanja in rušenja nevtralnega položaja hrbtenice, 
lahko KUR postavimo na višjo podlago in tako zmanjšamo obseg giba (John, 2017). 
 
Poleg porušene hrbtenice je gibanje velikokrat izvedeno preveč v kolenskem sklepu, kar 
pomeni, da je gibanje bolj podobno počepu. Prav tako se pogosto dogaja, da kolena uhajajo 
naprej. Da preprečimo premik kolen v smeri naprej, si lahko pomagamo s palico pred telesom, 
kot da izvajamo mrtvi dvig z olimpijsko palico, pri čemer palica med dvigom drsi po golenih. 
Pred stopala lahko postavimo tudi oviro, ki nam preprečuje potisk kolen v smeri naprej. Poleg 
omenjenih vaj pa poznamo še mnoge druge variacije mrtvega dviga. Nekaj koristnih je 
prikazanih na naslednji sliki. 
 
 
Slika 26. Različne variacije mrtvega dviga s KUR (John, 2010). 
 
Slika 26 prikazuje različne variacije mrtvega dviga s KUR, ki so v procesu učenja lahko 
koristne. Na levi strani slike 26 je prikazan mrtvi dvig s KUR na višji podlagi, ki ga uporabimo 
v primeru slabe gibljivosti nog in zadnjice. Na sredini slike 26 je prikazan mrtvi dvig s KUR, 
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ki je naložena na zgornji del hrbta, na desni strani pa romunski mrtvi dvig s KUR za hrbtom. 
Vse tri variacije nam pomagajo pri ohranjanju zravnanega trupa in hrbtenice. 
 
 
POČEP 
 
Poleg mrtvega dviga, kjer je dominanten gib v kolku, lahko kroglasto utež z ročajem poberemo 
s tal tudi tako, da naredimo počep. Pri tem je dominantno gibanje izvedeno v kolenu. Počep je 
vaja, ki jo lahko izvajamo na različne načine, z namenom doseganja različnih ciljev. Poleg 
pravilnega pobiranja s tal je počep odlična vaja za krepitev mišic nog. Dvigovalci to vajo poleg 
uporabe za razvoj moči nog uporabljajo tudi za izboljšanje gibljivosti, globine in tehnike 
počepa. Tsatsouline (2006) v svoji knjigi počep navaja kot odlično predvajo za učenje nihaja. 
 
 
Slika 27. Počep s KUR pred telesom (osebni arhiv). 
 
Na sliki 27 je prikazana vaja počep s kroglasto utežjo z ročajem. Kroglasto utež lahko pri 
izvajanju počepa primemo na dva načina, pri obeh pa jo držimo v predročenju dol, skrčeno za 
t. i. rogove. Na sliki 27 je prikazan en način drže kroglaste uteži, pri čemer je okrogli del uteži 
nad ročajem. Poleg tega poznamo še način, kjer se okrogli del uteži nahaja pod ročajem. 
 
Začetni položaj pri izvajanju počepa je stoja razkoračno v širini ramen ali nekoliko širše. 
Gibanje začnemo s potiskanjem kolkov nazaj in krčenjem kolen, vendar moramo paziti, da 
goleni ostajajo blizu vertikale. Za lažje razumevanje si lahko predstavljamo, da imamo obute 
smučarske čevlje, kjer je mobiliziran skočni sklep. Prav tako se kolena ne smejo rotirati 
navznoter, temveč morajo slediti liniji stopal (rahlo navzven). Iz spodnjega položaja nato sledi 
dviganje nazaj v začetni položaj. Najprej stopala potisnemo v podlago, tako da aktiviramo 
mišice zadnjice, nato pa začnemo iztegovati kolena in potiskati kolke v smeri naprej 
(Tsatsouline, 2006). 
 
Poleg osnovnega počepa pa Tsastouline (2006) za predvajo pri učenju nihaja omenja tudi počep 
ob klopi ter vertikali skok. Ko izvajamo počep ob klopi, je gibanje enako kot pri osnovnem 
počepu, le da se zadnjica v spodnjem položaju dotakne klopi. Počep ob klopi lahko izvajamo z 
ali brez kroglaste uteži. V primeru, da počepu sledi še vertikalni skok, pa ga izvajamo brez 
kroglaste uteži. V tem primeru po dotiku zadnjice s klopjo sledi eksploziven skok v smeri 
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navzgor. S pomočjo te vaje se naučimo, da gibanje telesa pri nihaju poteka v smeri navzgor, 
kljub temu da se boki premikajo v smeri naprej. Ko je to gibanje jasno in pravilno izvedeno, so 
nihaji izvedeni v ustrezni smeri. 
 
 
3.2.2 NIHAJ 
 
Nihaj je vaja, ki v metodičnem postopku učenja celotnega cikla predstavlja drugi korak, hkrati 
pa velja za najbolj osnovno vajo s kroglasto utežjo z ročajem in je tudi smiselna nadgradnja 
mrtvemu dvigu. Gibanje pri nihaju je poleg mrtvemu dvigu podobno tudi vertikalnemu skoku, 
le da je pri nihaju energija usmerjena v kroglasto utež namesto v dvig telesa (Tsatsouline, 2006). 
Nihaj torej predstavlja tehnično podlago za vse preostale vaje in discipline s KUR, hkrati pa gre 
za vajo, ki ne samo da se najpogosteje uporablja, ampak ima tudi največ pozitivnih učinkov na 
telo.  
 
Z nihajem se naučimo ključnega gibanja s kroglasto utežjo pod nivojem medenice. Pri tehniki 
celotni cikel se z nihajem naučimo ustreznega prijema, ustrezne koordinacije trupa in nog, 
hkrati pa krepimo tudi mišice podlahti. Ta vaja zajema tri faze, ki so prisotne pri izvajanju 
tehnike celotni cikel, in sicer spuščanje v nihaj nazaj, zadnji del nihaja ter sprednji del nihaja 
oziroma fazo pospeševanja. S pomočjo nihaja se naučimo torej pravilnega gibanja kolka in 
kolen, kako proizvesti silo, jo nadzorovati ali pa zmanjšati če je to potrebno, ter povezanosti 
gibanja zgornjega dela telesa s spodnjim (»Certified Kettlebell Teacher«, 2019). 
 
Izvajamo ga lahko na različne načine. Gibanje je primarno izvedeno v kolku in kolenu, nato pa 
se prenese skozi jedro telesa (trup) na roke, ter skozi roke na kroglasto utež. Pri tem so roke 
iztegnjene in sproščene. Že samo ime nam pove, da gre za nihanje KUR od položaja med 
nogami, pa vse do višine ramen, oziroma prsnega koša in nazaj (Tstatsouline, 2006). 
 
 
MRTVI NIHAJ 
 
Za učenje nihaja je v nekaterih primerih smiselna uporaba predvaje, ki smo jo poimenovali kar 
mrtvi nihaj. Gre namreč za smiselno nadgradnjo mrtvemu dvigu, kar pomeni, da upoštevamo 
vse, kar velja pri mrtvemu dvigu, hkrati pa že dodamo nihanje s KUR. 
 
 
Slika 28. Mrtvi nihaj (osebni arhiv). 
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Slika 28 prikazuje mrtvi nihaj s kroglasto utežjo z ročajem. Začetni položaj je stoja razkoračno, 
rahlo pokrčena kolena, globok predklon, predročenje dol, ročaj KUR, ki se nahaja nekoliko 
pred telesom, pa držimo z obema rokama. Nato sledi izteg nog in premik kroglaste uteži v smeri 
nazaj in navzgor. Ko začne kroglasta utež padati, sledita upogib kolen in hkratna vzravnava 
trupa. Nato sledi eksploziven izteg kolka navzgor ter poteg ramenskega sklepa nazaj, tako da 
KUR zaniha naprej in navzgor. Pri tem moramo upoštevati trajektorijo gibanja, kar pomeni, da 
mora KUR na koncu potovati navzgor in ne v smeri naprej (Sobočan, 2015). Ko KUR z najvišje 
točke spremeni smer in začne padati, sledi upogib kolen in kolka oziroma spuščanje KUR v 
nihaj nazaj ter nato pravilno spuščanje kroglaste uteži na tla. Po nihaju nazaj pustimo, da KUR 
pasivno zaniha naprej (brez iztegovanja v kolku) in jo, ko prečka linijo kolen, odložimo na tla 
nekoliko pred telesom (Tsatsouline, 2006). 
 
Mrtvi nihaj je odlična predvaja nihaju, s pomočjo katere se naučimo iztega nog, ko se kroglasta 
utež z ročajem nahaja za telesom. Na ta način pridemo do ustrezne trajektorije gibanja, hkrati 
pa za trenutek omogočimo relaksacijo mišic nog, ko se KUR nahaja zadaj na najvišji točki. To 
točko imenujemo mrtva točka. Nato sledi padec KUR in hkrati sprememba smeri gibanja (glej 
sliko 28). KUR v tem primeru pada, dokler se nahaja za koleni, ko pa jih prečka, sledita izteg 
kolka in kolen. V položaju, ko je KUR zadaj (v mrtvi točki), lahko trener kroglasto utež za 
trenutek zadrži in s tem vadečemu omogoči več časa za izteg in sprostitev mišic nog.  
 
Pri mrtvem nihaju gre za izvajanje vsakega nihaja posebej. To pomeni, da kroglasto utež po 
vsaki ponovitvi odložimo na tla in se pripravimo na ponovno izvedbo. Na ta način se naučimo 
tudi, kako začeti z izvajanjem tehnike celotni cikel in kako na koncu kroglasto utež odložiti na 
tla. Enako velja tudi, ko želimo izvajati sunek ali poteg. Tu namreč ni več potrebe po dviganju 
KUR s pomočjo mrtvega dviga. Po drugi strani pa preprečimo izvajanje zaporednih nihajev, saj 
v tej fazi gibanje še ni usklajeno in bi zaporedno izvajanje nihajev lahko zelo hitro privedlo do 
nepravilnosti in poškodb.  
 
Mrtvi nihaj je predvaja, ki je priporočljiva le na začetku za pridobivanje občutka, saj dolgotrajna 
uporaba lahko vodi v izvajanje preglobokega počepa, ki ga naredimo pri spuščanju KUR na tla. 
Med izvajanjem zaporednih nihajev to lahko povzroči hitro utrujenost mišic nog (G. Sobočan, 
osebna komunikacija, 18. 9. 2019). 
 
 
SOROČNI NIHAJ 
 
Ko je mrtvi nihaj tehnično pravilno izveden, lahko začnemo z učenjem soročnega nihaja, kar 
pomeni, da izvajamo nihaje zaporedno enega za drugim. Soročni nihaj je najbolj pogosto 
uporabljena vaja s kroglasto utežjo z ročajem, zato se v večini raziskav uporablja samo izraz 
»nihaj«. 
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Slika 29. Soročni nihaj s KUR (osebni arhiv). 
 
Na sliki 29 je prikazana izvedba soročnega nihaja s KUR. Začetni položaj je enak kot pri 
mrtvem nihaju, le da tukaj po spuščanju v nihaj nazaj takoj nadaljujemo z nihajem naprej, brez 
vsakokratnega odlaganja kroglaste uteži na tla. Pri soročnem nihaju gre prav tako za 
eksplozivno iztegovanje kolkov do vzravnave in s tem premikanje KUR v smeri naprej in 
navzgor do višine prsnega koša. V najvišji točki za trenutek pride do razbremenitve, nato pa 
kroglasta utež pada po enaki poti navzdol in nazaj. Ko začne KUR padati, poskušamo gibanje 
amortizirati tako, da najprej izvedemo upogib v kolenih ter nato kolkih. Ko se komolci 
dotaknejo trupa, sledi ponovno iztegovanje kolen do mrtve točke. Pri tem moramo biti pozorni, 
da ne usločimo hrbta. 
 
 
Slika 30. Prenos teže med izvajanjem soročnega nihaja (osebni arhiv). 
 
Na sliki 30 je prikazan prenos teže med izvajanjem soročnega nihaja, in sicer a) mrtva točka, 
b) sproščeno padanje, c) prenos teže in začetek iztegovanja nog, d) izteg kolen, kolkov in 
začetek razbremenitve ter e) faza razbremenitve, kjer kroglasta utež prosto potuje v smeri 
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navzgor. S pomočjo bele vertikalne črte je na sliki 30 razvidna enakomerna razporeditev telesa 
na levo in desno stran, vendar moramo pri tem upoštevati tudi težo kroglaste uteži z ročajem. 
Tako na sliki 30 e vidimo, da je masa telesa na zadnjem delu stopala, ker se kroglasta utež 
nahaja pred telesom, medtem ko je na slikah 30 a in 30 b masa telesa na sprednjem delu stopala, 
saj se kroglasta utež nahaja za telesom (G. Sobočan, osebna komunikacija, 18. 9. 2019). 
 
Na vrhu nihaja je zelo pomembno, da zavzamemo ustrezen položaj. Ko se KUR nahaja na 
najvišji točki in za trenutek pride do razbremenitve, morajo biti ramena spuščena, ohranjati 
moramo aktivne mišice nog, zadnjice in hrbta, masa telesa pa je na petah (John, 2010). 
 
Ko želimo prenehati s serijo, moramo biti pozorni tudi na to, da KUR odložimo na tla tako, kot 
je to opisano zgoraj pri mrtvem nihaju. Ker smo na koncu serije navadno utrujeni, je zato še 
toliko bolj pomembno, da upoštevamo zgoraj navedene napotke in pazimo, da ne pride do 
upogibanja hrbta. Sprostimo se lahko šele, ko KUR odložimo na tla (Tsatsouline, 2006). 
 
Ena izmed najpogostejših napak pri izvajanju soročnega nihaja je pretiran izteg kolka. Posledica 
je večja mišična napetost, kar povzroči dodatno izgubo energije. To prikazuje tudi naslednja 
slika. 
 
 
Slika 31. Napaka pri nihaju: pretiran izteg kolka (osebni arhiv). 
 
Na sliki 31 je prikazana nepravilna izvedba nihaja, kjer gre predvsem za pretiran potisk bokov 
naprej namesto navzgor. Posledica takšne izvedbe pa ni samo večja izguba energije, temveč 
tudi uleknjen položaj trupa, ko se kroglasta utež nahaja pred telesom v zgornjem položaju (slika 
31 a) in uločen položaj, ko kroglasta utež pada oziroma zaniha nazaj (slika 31 b). Posledično 
takšna izvedba nihaja privede do bolečin in poškodb hrbtenice. Za odpravo te napake 
uporabimo vajo, ki smo jo poimenovali kar nihaj v počepu (G. Sobočan, osebna komunikacija, 
18. 9. 2019). 
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Slika 32. Nihaj v počepu (osebni arhiv). 
 
Slika 32 prikazuje vajo nihaj v počepu. Nihaj v počepu je ena izmed korekcijskih vaj, s pomočjo 
katere dosežemo pravilen prenos težišča telesa glede na to, kje se KUR nahaja, hkrati pa 
pridobimo občutek, da za izvedbo nihaja ni potrebno pretirano iztegovanje kolkov (G. Sobočan, 
osebna komunikacija, 18. 9. 2019). 
 
Ena izmed najpogostejših napak pri izvajanju nihaja je tudi preglobok predklon in upogib v 
kolenih. To povzroči, da se vsa sila prenese na spodnji del hrbta, kar lahko hitro privede do 
bolečin v ledvenem delu hrbtenice. Pri tem nam pomaga napotek, da KUR vedno ohranjamo 
nad ali v višini kolen, nikoli pa nižje (John, 2017). To napako odpravimo tako, da na tla 
postavimo oviro. Ovira se mora nahajati med nogami, saj nam med izvajanjem nihaja 
preprečuje, da bi ga izvedli prenizko (Sobočan, 2015). 
 
 
Slika 33. Nihaj z oviro med nogami (osebni arhiv). 
 
Na sliki 33 je prikazan nihaj z oviro med nogami. Oviro postavimo, v primeru kadar športnik 
izvaja nihaje v preglobokem predklonu in z usločenim hrbtom (slika 33) ali pa, ko je gibanje 
izvedeno preveč v kolenskem sklepu. Kroglasta utež z ročajem se mora namreč nahajati v višini 
kolen in ne nižje, kar prikazuje leva stran slike 33.  
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Slika 34.Položaj, značilen za nihaj in počep (John, 2017). 
 
Slika 34 prikazuje razliko v položaju, ki je značilen za nihaj (na levi) in počep (na desni). V 
primeru, da je nihaj izveden s prevelikim gibanjem v kolenih, John (2017) poudarja, da nihaj 
ni počep in počep ni nihaj. Pri nihaju gre za upogib kolka, ki je izveden z rahlim upogibom 
kolen, medtem ko je počep izveden z največjim možnim upogibom tako kolkov kot tudi kolen.  
 
Zelo pogosto se dogaja tudi, da v zgornjem položaju nihaja ramenski sklep ni stabiliziran kar 
povzroči, da ramena uhajajo naprej. Posledica tega je, da KUR ne potuje navzgor, hkrati pa 
ponovno ustvarjamo pritisk na ledveni del hrbtenice.  
 
 
Slika 35. Učenje položaja rok in ramen v fazi razbremenitve (John, 2010). 
 
Za odpravo te napake vadimo položaj, ki je prikazan na sliki 35. Začetni položaj je stoja 
razkoračno, predročenje. Partner je postavljen bočno z rokami v predročenju dol (pod 
športnikovimi rokami). Njegova naloga je, da s potiskanjem svojih rok navzgor poskuša 
porušiti položaj rok športnika, ki poskuša ta položaj ves čas ohranjati. Na ta način se naučimo 
aktivirati mišice hrbta in ohranjati spuščena stabilizirana ramena (John, 2010). S pomočjo te 
vaje se ne le odpravi zgoraj opisano napako, ampak se tudi naučimo zavzeti stabilen položaj in 
ohranjati aktiven trup, noge in roke.  
 
Poleg zgoraj naštetih napak sta v nadaljevanju opisani še dve napaki, ki se ju odpravlja skupaj. 
To sta prehitro zaključevanje zadnjega dela nihaja in ohranjanje pokrčenih nog, ko KUR doseže 
mrtvo točko. Posledica tega je, da mora dvigovalec KUR na poti navzdol zaustaviti z mišicami 
nog, hrbta in rok namesto da uporabi nihalno gibanje. Takšna napaka zmanjša učinkovitost za 
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30–40 odstotkov. V tem primeru izvajamo več zaporednih nihajev s poudarkom na iztegnitvi 
nog v zadnjem delu nihaja. Če je potrebno, trener v mrtvi točki kroglasto utež zadrži. Če se 
napaka pojavi, ko že izvajamo tehniko celotni cikel, pa lahko izvajamo tudi več zaporednih 
celotnih ciklov z vmesnimi dodatnimi nihaji (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
Veliko začetnikov, predvsem moških, ima težave tudi z razumevanjem, da rok pri izvajanju 
dvoročnega nihaja ni potrebno naprezati. To težavo lahko zelo hitro ugotovimo in odpravimo z 
uporabo brisače, ki jo vstavimo preko ročaja kroglaste uteži. Brisača v tem primeru predstavlja 
vrv med rokami in KUR. To pomeni, da se mora kroglasta utež med izvajanjem nihaja nahajati 
v isti ravnini kot roke. Skupaj tako tvorijo ravno linijo. Če se roke nahajajo nad brisačo in KUR, 
to pomeni, da je gibanje izvedeno z naprezanjem mišic rok (Tsatsouline, 2006).  
 
 
Slika 36. Nihaj z brisačo (Tsatsouline, 2006). 
 
Na sliki 36 vidimo nihaj z brisačo, pri katerem morajo roke in kroglasta utež tvoriti ravno linijo, 
kot je to prikazano na levi strani slike 36. Brisača v tem primeru predstavlja vrv med rokami in 
KUR. To pomeni, da se mora kroglasta utež med izvajanjem nihaja nahajati v isti ravnini kot 
roke. Skupaj tako tvorijo ravno linijo (glej rdečo črto na sliki 36). Če pa se roke nahajajo nad 
brisačo in KUR, tako kot to prikazuje desna stran slike 36, pomeni, da je gibanje izvedeno z 
naprezanjem mišic rok. V tem primeru se kroglasta utež in roke ne nahajajo v isti liniji 
(Tsatsouline, 2006).  
 
Nihaj z brisačo je vaja, namenjena razumevanju funkcije rok, ki morajo biti sproščene. Poleg 
omenjene in prikazane linije pa ne smemo pozabiti na linijo, ki jo tvorijo noge, trup in glava. 
To sta namreč glavi liniji, ki ju moramo doseči ob izvedbi vsakega nihaja (Tsatsouilne, 2006). 
 
 
ENOROČNI NIHAJ 
 
Po tem ko osvojimo soročni nihaj, lahko nadaljujemo z učenjem enoročnega nihaja. Gibanje 
pri enoročnem nihaju je enako kot pri soročnem, le da tukaj kroglasto utež ves čas držimo samo 
z eno roko, medtem ko druga, sproščena roka sledi gibanju ob telesu iz zaročenja v predročenje. 
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Slika 37. Enoročni nihaj (osebni arhiv). 
 
Na sliki 37 je prikazana izvedba enoročnega nihaja s kroglasto utežjo z ročajem. Pri enoročnem 
nihaju moramo biti pozorni na tri glavne stvari. Pomembno je, da zaklenemo prste okoli ročaja 
(palec nad kazalcem), da ramo, v kateri se nahaja kroglasta utež, potegnemo proti ušesu, ne da 
bi pri tem uporabljali mišice rok (G. Sobočan, osebna komunikacija, 18. 9. 2019). 
 
Ko nihaj izvajamo enoročno, govorimo o unilateralnem gibanju. Za unilateralne vaje je značilna 
predvsem povečana aktivacija stabilizacijskih mišic za ohranjanje nevtralnega položaja 
hrbtenice. Stabilizacijske mišice pa imajo pomembno vlogo, saj drugače prenos sile iz kolka na 
roko ni možen. S takšnim načinom povečamo aktivacijo mišic na kolateralni strani, saj le tako 
lahko preprečimo rušenje telesne drže. To so v svoji študiji ugotavljali Andersen idr. (2016), ki 
so primerjali aktivacijo stabilizacijskih mišic pri enoročnem in soročnem nihaju. Ugotovili so, 
da enoročni nihaj povzroči večjo aktivacijo na kontralateralni strani zgornjega dela mišice 
natezalke hrbta kot na strani kroglaste uteži ter da je aktivacija večja kot pri soročnem nihaju. 
Pri premi trebušni mišici pa se je zgodilo ravno obratno. Aktivacija je bila večja na strani 
kroglaste uteži, hkrati pa je bila aktivnost te mišice manjša pri enoročnem nihaju v primerjavi 
s soročnim. Pri spodnjem delu natezalke hrbta in zunanji poševni trebušni mišici je prihajalo 
do podobne aktivacije na obeh straneh in pri obeh vrstah nihajev. To avtorji pripisujejo 
predvsem temu, da kroglasta utež ves čas potuje po centralni liniji v sagitalni ravnini. V študiji 
so opazili tudi, da je pri enoročnem nihaju kroglasta utež potovala 6 centimetrov višje.  
 
Največja napaka, ki se pojavlja pri enoročnem nihaju, je sukanje in obračanje trupa ali 
medenice. V tem primeru je pomembno, da sproščena roka ves čas izvajanja enoročnega nihaja 
sledi roki s KUR, hkrati pa je potrebno pogled usmeriti v določeno točko naravnost pred 
telesom, ki nam pomaga, da ostajamo poravnani (G. Sobočan, osebna komunikacija, 18. 9. 
2019). 
 
 
IZMENIČNI NIHAJ 
 
Ko sta soročni in enoročni nihaj tehnično pravilno izvedena, je potrebno pozornost usmeriti v 
prijem kroglaste uteži z ročajem. V ta namen se v metodičnem postopku učenja uporabi vajo 
izmenični nihaj. 
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Slika 38. Izmenični nihaj s KUR (osebni arhiv). 
 
Na sliki 38 je prikazana izvedba izmeničnega nihaja s kroglasto utežjo z ročajem. Izmenični 
nihaj je vaja, kjer kroglasto utež po nihaju z eno roko v točki razbremenitve preprimemo v 
drugo, s katero nato ponovno izvedemo nihaj. S pomočjo te vaje se poleg sproščenega prijema 
naučimo tudi, kdaj KUR lebdi. KUR lebdi, ko potuje navzgor in je v določeni točki masa 
kroglaste uteži enaka nič. To točko imenujemo točka razbremenitve. V tej točki moramo 
kroglasto utež preprijeti iz ene roke v drugo. Če KUR zanihamo predaleč ali jo spustimo 
prehitro, bo ta potovala naprej in ne navzgor. V tem primeru je bolje, da jo spustimo, saj je to 
prenevarno za hrbtenico. Takrat se vrnemo na predvaje, ki so opisane zgoraj (Tsatsouline, 
2006). Nekateri avtorji fazo razbremenitve imenujejo tudi točka lebdenja. Ta točka je zelo 
pomembna, saj predstavlja izhodišče za izvedbo naloga ali potega. Poleg zgoraj naštetega pa je 
izmenični nihaj tudi del celotnega cikla, in sicer ko moramo med izvajanjem zamenjati roko.  
 
Nekateri avtorji navajajo tudi vajo, imenovano nihaj nad glavo. Nihaj nad glavo je različica 
nihaja, s pomočjo katere se naučimo gibanje kroglaste uteži usmeriti navzgor. Že samo ime 
nam pove, da kroglasto utež zanihamo preko višine ramen, kar je višje kot pri soročnem nihaju. 
V primerjavi s soročnim nihajem, kjer kroglasta utež zaniha do višine pasu ali ramen, je nihaj 
nad glavo časovno daljši. Prav tako je vertikalni impulz, ki ga kroglasta utež doseže med 
padanjem pri nihaju nad glavo, večji kot pri nihaju do višine ramen. Pri nihaju do višine ramen 
se je izkazalo, da prihaja do višje hitrosti plantarne fleksije, poleg tega je bila vidna tudi višja 
hitrost iztegovanja v kolenih. Nihaj nad glavo pa zahteva večjo mobilnost ramenskega sklepa s 
poudarkom na popolni fleksiji v ramenskem sklepu, drugače je gibanje oteženo. To so 
raziskovali Bullock, G. S, Schmitt, A. C., Shutt, J. M., Cook, G., in Butler R. J (2017), ki so 
poleg zgornjih ugotovitev ugotovili tudi, da med obema nihajema ne prihaja do razlik v sklepnih 
kotih. 
 
 
3.2.3 NALOG 
 
Ko osvojimo ustrezno trajektorijo gibanja, izteg nog v zadnjem delu nihaja, točko 
razbremenitve v sprednjem delu nihaja in sproščen prijem, lahko nadaljujemo z naslednjim 
metodičnim korakom. Tretji metodičnih korak učenja tehnike celotni cikel je nalog. 
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Slika 39. Nalog s KUR (osebni arhiv). 
 
Na sliki 39 je prikazana izvedba enoročnega naloga s kroglasto utežjo z ročajem v sedmih fazah, 
in sicer a) faza spodnje fiksacije, b) in c) faza spuščanja ter preprijema ročaja z dlani na prste, 
d) faza zadnjega dela nihaja, e) faza sprednjega dela nihaja, f) faza potega KUR proti telesu, g) 
faza preprijema ročaja s prstov na dlan ter vstavitev roke v ročaj, ter h) ponovno faza spodnje 
fiksacije. Zgornji del slike 39 prikazuje nalog v bočni ravnini, spodnji del pa v čelni. 
 
Nalog je vaja, kjer po nihaju med nogami kroglasto utež naložimo na sprednji del rame in prsi 
v enem tekočem gibanju. Nato kroglasto utež po isti poti spustimo nazaj v nihaj in gibanje 
ponovimo (Tsatsouline, 2006).  
 
Razlika med nihajem in nalogom se začne, ko KUR prečka kolena (slika 39 e desno). Takrat se 
zapestje začne obračati tako, da je palec obrnjen navzgor, medtem pa komolec ohranjamo čim 
bližje telesu. Z rahlim potegom KUR od dlani proti rami oziroma proti telesu (slika 39 f) 
začnemo obračati KUR na ven in jo približevati podlahtnici. Nato roko z rahlim iztegovanjem 
proti kroglasti uteži vstavimo v ročaj (slika 39 g) in na koncu naložimo na sprednji del rame in 
prsi (slika 39 h). Ta položaj imenujemo položaj spodnje fiksacije in je eden izmed najbolj 
pomembnih položajev te športne panoge (Sobočan, 2015). Poteg, vstavitev roke v ročaj in 
položaj spodnje fiksacije so trije ključni elementi, ki se jih moramo naučiti, da je nalog tehnično 
pravilno izveden. 
 
Nalog predstavlja prvi del gibanja pri izvajanju tehnike celotni cikel. Po tem ko se naučimo 
točke razbremenitve oziroma lebdenja s pomočjo izmeničnega nihaja, nadaljujemo z učenjem 
naloga. V točki razbremenitve, kjer smo prej kroglasto utež preprijeli iz ene roke v drugo, tokrat 
sledi poteg KUR proti telesu. Če KUR v tem primeru potuje višje od točke lebdenja, bo 
posledica udarec po podlahtnici v položaju spodnje fiksacije, hkrati pa to predstavlja dodatno 
izgubo energije. Za potegom KUR sledi vstavitev roke v ročaj. Pri tem moramo ročaj kroglaste 
uteži preprijeti iz prstov na spodnji del dlani med palec in kazalec, kroglasta utež pa pristane na 
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podlahtnici. Takoj za tem ko roko vstavimo v ročaj, sledi postavitev komolca na kolčno kost in 
nato dotik kroglaste uteži s sprednjim delom rame in prsi. To je položaj spodnje fiksacije.  
 
Za optimalno izvedbo naloga moramo upoštevati (Tsatsouline, 2006): 
- Da ne krčimo kolen med nalaganjem KUR na sprednji del rame in prsi, saj tako porušimo 
stabilizacijo. 
- Da ramena ves čas potiskamo navzdol, roke pa ostajajo sproščene. 
- Da KUR potuje po najkrajši možni poti oziroma čim bližje telesu v položaj spodnje 
fiksacije. 
 
Ena izmed glavnih komponent uspešnosti izvedbe tehnično pravilnega naloga je ustrezen 
prijem (glej sliko 18). Zapestje je med izvajanjem potrebno ohranjati v nevtralnem položaju 
oziroma v podaljšku s podlahtjo, kar pomeni, da ga ne smemo upogibati. Upogib zapestja 
predstavlja šibkost in s tem dovzetnost za poškodbe. Ročaja namreč pri izvajanju naloga ni 
potrebno zlomiti, kroglasto utež lahko celo držimo z odprto dlanjo, ali pa premikamo prste 
(Tsatsouline, 2006). 
 
Če vajo izvajajo ženske, KUR naložimo nekoliko bolj na ven, saj pritisk na prsi zaradi 
zdravstvenih razlogov ni priporočljiv. Ta položaj je v primerjavi s pravilnim nekoliko bolj 
neroden. S širšim položajem podlahti in KUR na zunanji strani moramo biti še toliko bolj 
pozorni, da ne pride do upogibanja v zapestju (Tsatsouline, 2006). 
 
Poučevanje naloga lahko poteka vzvratno, saj se je ta način v praksi izkazal za bistveno 
hitrejšega. To pomeni, da se najprej naučimo položaja spodnje fiksacije, ko kroglasta utež 
počiva na sprednjem delu rame in prsi, nato sledi učenje pravilnega spuščanja v nihaj in na 
koncu učenje ustreznega naloga (Tsatsouline, 2006). 
 
1. UČENJE POLOŽAJA SPODNJE FIKSACIJE 
Kroglasto utež z ročajem poberemo s tal z obema rokama hkrati, vstavimo eno roko v ročaj, 
z drugo roko pa KUR podpiramo. Premikamo roko, dokler ne najdemo udobnega položaja 
in ročaj ne počiva na spodnjem delu dlani. Ko to dosežemo, umaknemo roko, ki podpira 
KUR in pustimo, da počiva na zunanji strani podlahti (Tsatsouline, 2006). Položaj spodnje 
fiksacije je prikazan na sliki 18, kjer je podan tudi bolj natančen opis.  
 
Če na kratko povzamemo pa gre v položaju spodnje fiksacije za držanje kroglaste uteži na 
sprednjem delu rame in prsnem košu. Pri tem so ramena spuščena navzdol in sproščena, 
komolec je čim nižje in tesno potisnjen v telo, medenica pa je pomaknjena nekoliko naprej. 
Pomembno je, da imamo ves čas aktivirane mišice zadnjice in stabilizatorje trupa, saj na ta 
način zavarujemo hrbet. KUR mora počivati blizu centralnega težišča telesa oziroma 
središčne črte in se mora udobno prilegati v »trikotnik« komolca (Tsatsouline, 2006). 
 
2. UČENJE PRAVILNEGA SPUSTA 
Ko je naš položaj spodnje fiksacije s KUR pravilen, lahko nadaljujemo z učenjem 
ustreznega spuščanja v nihaj nazaj. Ta spust mora biti izveden s sproščenimi rokami do 
višine bokov, kjer izvedemo preprijem z dlani na prste. Pomembno je, da se izognemo 
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drsenju ročaja na dlani, saj to povzroča odrgnine kože, neprijeten občutek in zgodnjo 
utrujenost podlakti. Da to preprečimo, morata podlaket in težišče KUR tvoriti eno linijo. 
Roka je na koncu spusta popolnoma stegnjena, težo bremena pa moramo med spustom 
amortizirati s kolki in koleni (Tsatsouline, 2006). 
 
Pogosta napaka pri spuščanju kroglaste uteži je napetost v roki. Vzrok napetosti je navadno 
strah pred poškodbo. Med spuščanjem se največkrat ustrašimo sile in hitrosti, ki ju KUR 
pridobi med spuščanjem. Ta strah najlažje odpravimo z vadbo na podlagi, kjer lahko KUR 
brez skrbi spustimo. KUR mora potovati v smeri nazaj in ne navzdol. Med spustom se pest 
obrača, dokler palec ne kaže naravnost navzdol na koncu spusta (Tsatsouline, 2006). 
 
3. UČENJE NALOGA NA PRSNI KOŠ 
Ko je spust KUR tehnično pravilen, zadnjemu delu nihaja sledi eksplozivno iztegovanje 
kolkov, kar povzroči premikanje KUR naprej in navzgor po isti poti, kot je bil izveden 
spust (sprednji del nihaja). Ko kroglasta utež z ročajem prečka linijo kolen, začnemo s 
potegom in vstavitvijo roke v ročaj. Ko se KUR približuje prsnemu košu pa je pomembno, 
da zaradi absorbcije udarca, koliko le lahko, napnemo celo telo. Gre za izometrično 
kontrakcijo, ki ne le absorbira, ampak nas tudi obvaruje pred poškodbami. Pri tem se 
moramo zavedati napotka, da KUR ne mečemo naprej, temveč jo poskušamo ohranjati kar 
se da blizu telesa (Tsatsouline, 2006). 
 
Nalog je eden izmed najbolj zahtevnih korakov v metodičnem postopku učenja celotnega cikla. 
Ravno zato se pri tej vaji pojavlja tudi največ napak. Najpogostejše napake smo predstavili v 
nadaljevanju.  
 
 
Slika 40. Napake pri izvedbi naloga (osebni arhiv). 
 
Na sliki 40 je prikazana nepravilna izvedba naloga, in sicer a) preglobok predklon trupa, b) 
kroglasta utež se nahaja prenizko (pod nivojem kolen), c) ramenski sklep ni stabiliziran, zato 
uide naprej, kroglasta utež je posledično predaleč stran od telesa in potuje v smeri naprej 
namesto navzgor, d) kroglasta utež je previsoko, posledica tega pa je e) udarec kroglaste uteži 
po rami ter utrujenost mišic rok, saj komolec ni v stiku s kolčnico. 
 
Ko kroglasto utež naložimo v t. i. trikotnik, se pogosto pojavi napaka, da udari po podlahtnici 
ali rami (slika 40 e). Pomembno je, da sledimo spustu v nasprotni smeri. Pri tem vstavimo roko 
v ročaj tako, da ročaj počiva čim nižje na dlani. Namesto da se KUR prevrne čez pest, moramo 
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pustiti, da zavije okoli zapestja. To storimo tako, da zapestje ves čas ohranjamo na vrhu, KUR 
pa ujamemo čim nižje (kot da bi jo želeli naložiti na kolk) (Tsatsouline, 2006). 
 
Prav tako se velikokrat zgodi, da je v položaju spodnje fiksacije podlaket usmerjena stran 
oziroma ven od centralnega težišča telesa. Da preprečimo položaj podlahti navzven (supinacija) 
in s tem nalaganje kroglaste uteži stran od centralnega težišča telesa, lahko nalog izvajamo 
bočno ob steni tako, da se stopalo na strani, kjer držimo kroglasto utež, skoraj dotika stene 
(Tsatsouline, 2006).  
 
Napaka je tudi, ko se trup med spuščanjem kroglaste uteži iz položaja spodnje fiksacije v nihaj 
nazaj premakne naprej. To povzroči obremenitev iztegovalk hrbta in posledično hitr utrujenost 
omenjenih mišic. Med spuščanjem kroglaste uteži iz položaja spodnje fiksacije v nihaj nazaj je 
napaka, če se roka nahaja predaleč stran od telesa (glej sliko 40 a, b). Z drugimi besedami, 
dvigovalec prehitro pokrči kolk, še preden se roka dotakne trupa. Tudi to povzroči hitro 
utrujenost iztegovalk hrbta. Za korekcijo izvajamo nihaje, pri čemer roka (podlaket) vseskozi 
ostaja v stiku s trupom (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
Ena izmed pogostih napak je prav tako, da so nalogi na prsa izvedeni previsoko (slika 40 d). Za 
odpravljanje te napake poskušamo postaviti komolce na kolčno kost po najkrajši možni poti 
(»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). Prav tako se lahko obrnemo proti oziroma 
čelno na steno, če želimo skrajšati pot gibanja KUR, torej, ko je nihaj pred začetkom naloga 
predolg (Tsatsouline, 2006). 
 
Ko govorimo o nalogu kot fazi, ki je vključena v celotni cikel, s tem mislimo predvsem na del, 
preko katerega kroglasto utež z ročajem iz položaja med nogami naložimo na sprednji del rame 
in prsi. Nalog je v tem primeru prehodna točka, s pomočjo katere prenesemo energijo iz 
spodnjih okončin na zgornje in povežemo nihaj s sunkom. Tu je zelo pomemben položaj 
spodnje fiksacije, ki je poleg zagotavljanja ustrezne izhodiščne točke za sunek tudi zelo dober 
za razvoj gibljivosti ramen in za učenje sproščenosti ko je telo pod obremenitvijo (»Certified 
Kettlebell Teacher«, 2019). 
 
 
3.2.4 NIHAJ IN NALOG 
 
Na tej točki lahko povežemo nihaj in nalog tako, da izvajamo poljubno število vmesnih nihajev, 
ki jim nato sledi izvedba enega naloga s KUR. To je zelo uporabno, saj se na ta način lahko še 
bolj osredotočimo na izvedbo naslednjega naloga. Prav tako nam to omogoča večjo sproščenost 
in bolj koordinirano gibanje v procesu učenja (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 
2010). Najbolj priporočljiva je izvedba enega nihaja in nato enega naloga s KUR. V tem 
primeru že lahko določimo čas izvajanja, denimo, dve minuti z levo roko ter nato dve minuti z 
desno. Na ta način se že navajamo na čas in ga postopno lahko tudi povečujemo (G. Sobočan, 
osebna komunikacija, 18. 9. 2019). 
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3.2.5 POTISK NA MOČ (ang. »push press«) 
 
Ko je nalog tehnično pravilno izveden, lahko začnemo z učenjem vaje potisk na moč, ki 
predstavlja peti korak v metodičnem postopku učenja tehnike celotni cikel. Potisk na moč je 
vaja, kjer utež dvignemo nad glavo s pomočjo eksplozivnega iztega v kolenih (Kolšek, 2016). 
Potisk na moč s kroglasto utežjo z ročajem je vaja, s pomočjo katere se naučimo ustreznega 
položaja telesa v zgornji fiksaciji, pravilne izvedbe prvega podseda ter dvojne iztegnitve. Z 
drugo besedo lahko rečemo, da gre za predvajo, ki se jo uporablja za učenje tehnike sunek ali 
tehnike celotni cikel. Ker pa je potisk na moč za nekatere na začetku učenja še prezahteven, 
lahko uporabimo tudi predvajo potisk nad glavo, s katero se za začetek naučimo ustrezne poti, 
po kateri potujeta roka in kroglasta utež v vzročenje oziroma v položaj nad glavo, ki ga 
imenujemo kar položaj zgornje fiksacije. 
 
 
Slika 41. Potisk nad glavo s KUR (osebni arhiv). 
 
Na sliki 41 je prikazana predvaja potisk nad glavo s kroglasto utežjo z ročajem, in sicer a) 
začetni položaj je položaj spodnje fiksacije, b) potisk nad glavo, c) položaj zgornje fiksacije, d) 
spuščanje, e) amortizacija v kolenih, ter f) končni položaj ponovno položaj spodnje fiksacije. 
Potisk nad glavo je torej dvig KUR iz položaja spodnje fiksacije do popolne iztegnitve roke s 
kroglasto utežjo nad glavo v vzročenju. Začetni položaj je stoja razkoračno, stopala v širini 
ramen, obrnjena rahlo navzven, pokončen trup, KUR počiva v trikotnem položaju na sprednjem 
delu rame in prsi. Temu sledi dvig kroglaste uteži z ročajem nad glavo v položaj zgornje 
fiksacije ter nato spust nazaj v začetni položaj. Med izvedbo potiska nad glavo moramo biti 
pozorni, da ohranjamo nevtralen položaj hrbtenice ter trden in stabilen trup (Kolšek, 2016). 
 
Pri potisku moramo biti poleg trupa in hrbtenice pozorni tudi na nekaj drugih glavnih položajev 
(Tsatsouline, 2006):  
- Ves čas izvajanja potiska morajo biti kolena »zaklenjena«, telo pa napeto predvsem v 
predelu trupa in zadnjice. 
- Ko kroglasto utež dvigamo nad glavo, moramo imeti občutek, kot da se potiskamo stran 
od KUR. To storimo zato, da bi bil potisk čim bolj ekonomičen, hkrati pa na ta način 
bistveno manj obremenjujemo ramenski sklep. 
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- Poskrbeti moramo, da je med dvigom rama popolnoma potisnjena navzdol, komolec pa 
čim nižje. 
- Položaj podlakti mora ves čas dviganja kroglaste uteži nad glavo ostajati v vertikalnem 
položaju. Prav tako moramo z dlanjo stiskati ročaj in ohranjati čvrsta zapestja, komolec pa 
v zgornjem položaju »zaklenemo«.  
 
Za osvajanje takšne tehnike si lahko pomagamo z obokom vrat. Stopimo pod obok in obe roki 
dvignemo nad glavo, tako da obok potiskamo navzgor. Pri tem mora biti aktivno celo telo, od 
stopal do stabilizatorjev trupa. Poskušamo si zapomniti občutek. Za tem se sprostimo in se 
ponovno postavimo, le da tokrat namesto potiskanja navzgor pozornost usmerimo v potiskanje 
samega sebe stran od oboka (v tla). Občutek je, kot da želimo pustiti odtis stopal v tleh. Tako 
zelo hitro ugotovimo, da je drugi način bolj varen in imamo pri tem večjo stabilnost in moč 
(Tsatsouline, 2006). 
 
Potisk nad glavo je odlična vaja za krepitev ramenskega obroča in rok ter hrbtnih in trebušnih 
mišic. Ta vaja je v primerjavi z ostalimi vajami v metodičnem postopku učenja, kjer je prisotno 
celo telo, nekoliko manj dinamična. Kljub temu pa predstavlja odlično sredstvo za učenje 
položaja zgornje fiksacije, ki je ključna pri naprednejših dvigih, kot sta sunek in celotni cikel. 
Poleg tega s pomočjo potiska pridobivamo tudi na gibljivosti zgornjega dela trupa in 
ramenskega obroča. 
 
Položaj zgornje fiksacije je položaj, kjer so noge popolnoma iztegnjene, kroglasta utež pa se 
nahaja nad glavo v iztegnjeni roki. Ročaj KUR počiva na dnu dlani. Ko opisujemo položaj v 
čelni ravnini, se kroglasta utež nahaja neposredno nad ramo in komolcem, če položaj gledamo 
v bočni ravnini pa se KUR nahaja neposredno nad ramo, medtem ko je komolec izven linije 
(slika 11).  
 
 
Slika 42. Hoja s KUR v položaju zgornje fiksacije (John, 2017). 
 
Na sliki 42 je prikazana hoja s KUR nad glavo v položaju zgornje fiksacije. Ko vadimo potisk 
nad glavo, je pozornost usmerjena predvsem na pot, po kateri potuje roka v vzročenje ter na 
pravilen položaj zgornje fiksacije nad glavo. Pravilne fiksacije se naučimo ravno s statičnim 
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zadrževanjem KUR nad glavo, ki ji lahko dodamo tudi gibanje po platformi ali vadbenem 
prostoru, spreminjanje smeri ali obračanje okoli svoje osi (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach 
Manual«, 2010). 
 
Po tem ko kroglasto utež ustrezno dvignemo nad glavo in znamo z njo manipulirati brez rušenja 
stabilizacije, je pomembno tudi, kako jo spustimo nazaj v položaj spodnje fiksacije. Spust je 
izveden s sproščeno roko ter napetimi trebušnimi mišicami in zadnjico. Posledica sproščene 
roke je padec KUR navzdol pod silo gravitacije. Pomembno je, da komolec pride nazaj v začetni 
položaj z enim natančnim premikom. Šok absorbiramo tako, da se rahlo pokrčimo v kolenih 
(glej sliko 41 e). Spuščanje KUR mora biti nadzorovano, pri tem je potrebna aktivacija hrbtnih 
in trebušnih mišic, osredotočamo pa se na potisk komolcev navzdol (Tsatsouline, 2006). 
 
Najpogostejša napaka je, da med dviganjem nad glavo kroglasto utež gledamo in s tem 
obremenjujemo vratni del hrbtenice. Posledica tega je, da se hrbet usloči, stabilizacija pa poruši. 
Zato je pomembno, da je med potiskanjem pogled ves čas usmerjen naravnost naprej. Poleg 
tega je eden ključnih dejavnikov uspešnosti pri izvedbi potiska tudi dihanje. Med dviganjem 
uteži je pomembno, da dihanje ali zadržimo ali pa ga izvedemo plitko, tako da na ta način 
ohranjamo stabilen trup (Tsatsouline, 2006). 
 
Ko osvojimo položaj zgornje fiksacije ter ko kroglasta utež potuje po ustrezni poti v vzročenje, 
lahko dodamo že fazo prvega podseda ter dvojno iztegnitev, kar pomeni, da namesto vaje potisk 
nad glavo začnemo z učenjem vaje potisk na moč. Potisk na moč je vaja kjer KUR potisnemo 
nad glavo s pomočjo predhodnega rahlega spusta in nato eksplozivnega iztega v kolenih. Tu se 
breme ne dviga več samo z roko, ampak si že pomagamo z močjo nog, zaradi česar posledično 
tudi lažje dvignemo kroglasto utež nad glavo. Na ta način že vadimo usklajenost rok in nog, ki 
je za tehniko celotni cikel zelo pomembna (Kolšek, 2016). 
 
 
Slika 43. Potisk na moč s kroglasto utežjo z ročajem (osebni arhiv). 
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Na sliki 43 je prikazan potisk na moč s kroglasto utežjo z ročajem, in sicer a) začetni položaj je 
položaj spodnje fiksacije, b) faza prvega podseda, c) faza dvojne iztegnitve, d) položaj zgornje 
fiksacije, e) faza spuščanja in f) končni položaj ponovno položaj spodnje fiksacije. Na zgornjem 
delu slike 43 je vaja prikazana v bočni ravnini, spodaj pa v čelni. Začetni položaj je enak kot 
pri potisku nad glavo, in sicer stoja razkoračno, stopala v širini ramen in rahlo obrnjena 
navzven, pokončen trup, KUR v položaju spodnje fiksacije. Iz tega položaja se pokrčimo v 
kolenih, nato pa s čim bolj eksplozivnim iztegom kroglasto utež dvignemo nad glavo (Kolšek, 
2016).  
 
Ta vaja je v procesu učenja večkrat uporabljena kot navaden potisk nad glavo, saj z njo 
treniramo pravilen spust, kar pri izvajanju tehnike sunek ali celotni cikel s kroglasto utežjo z 
ročajem imenujemo faza prvega podseda (glej sliko 43 b). Pri izvedbi prvega podseda kolena 
potisnemo naprej, boki pa se posledično spustijo navpično navzdol. Pri tem moramo ohranjati 
rame nad boki, komolec pa ves čas v stiku s kolčno kostjo. Temu sledi izteg v kolenih in kolkih 
oziroma dvojna iztegnitev (slika 43 c) ter nato dvig KUR nad glavo. Gibanje končamo v popolni 
vzravnavi s KUR nad glavo v položaju zgornje fiksacije. Položaj za trenutek zadržimo, nato pa 
kroglasto utež spustimo nazaj v položaj spodnje fiksacije. V čelni ravnini vidimo, da kroglasta 
utež potuje po najkrajši možni poti navzgor, podlaket pa ves čas ostaja v navpičnem položaju.  
 
Pri izvedbi vaje potisk na moč je pomembno tudi dihanje. V položaju spodnje fiksacije mora 
biti dihanje sproščeno, nato sledi začetek prvega podseda in kratek izdih. Med iztegovanjem 
kolen in potiskanjem kroglaste uteži nad glavo vdihnemo, pri vzravnavi pa ponovno izdihnemo 
(Sobočan, 2015). S pomočjo te vaje se učimo ne le tehnike celotnega cikla, ampak tudi 
vplivamo na razvoj gibljivosti in povečanje moči zgornjega dela hrbta. 
 
 
3.2.6 NALOG IN POTISK NA MOČ 
 
Na tej točki sledi šesti metodični korak, kjer povežemo nalog in potisk na moč, tako, kot smo v 
četrtem metodičnem koraku povezali nihaj in nalog. To pomeni, da izvedemo najprej en nalog 
KUR, ki mu sledi potisk na moč. Tu je gibanje že zelo podobno tehniki celotni cikel, vendar 
nas pred tem čakata še dva metodična koraka. Tudi pri tem koraku je smiselno določiti čas 
izvajanja, na primer dve minuti z levo roko ter nato dve minuti z desno. S tem  poleg vadbe že 
pridobivamo na vzdržljivosti in se postopno približujemo tekmovalnemu času (G. Sobočan, 
osebna komunikacija, 18. 9. 2019). 
 
 
3.2.7 SUNEK 
 
Sedmi metodični korak v procesu učenja tehnike celotni cikel je učenje tehnike sunek, ki je tudi 
ena izmed glavnih treh tekmovalnih disciplin. Izvajamo jo lahko kot samostojno disciplino, 
njen rezultat se nato združi z rezultatom discipline poteg (biatlon), ali pa kot del discipline 
celotni cikel. Tehnika sunek je že opisana v sklopu tehnike celotnega cikla. Razlika je le v tem, 
da ko govorimo o sunku kot posamični disciplini, KUR ne spuščamo iz položaja spodnje 
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fiksacije v nihaj nazaj, ampak jo ves čas tekmovanja dvigamo nad glavo. Pri izvedbi sunka je 
torej najnižji položaj ravno položaj spodnje fiksacije, vse dokler se tekmovanje ne zaključi. 
Tekmovalec se namreč po tem, ko kroglasto utež spusti na prsa, popolnoma zravna, medtem ko 
pri tehniki celotni cikel vzravnave ni, saj se gibanje nadaljuje s spuščanjem v nihaj nazaj 
(»Certified Kettlebell Teacher«, 2019). 
 
Sunek je dvig, kje namesto dviga KUR z rameni in rokami to storimo z nogami. Pri sunku je 
prvi del gibanja enak kot pri potisku na moč, kar pomeni, da izvedemo fazo prvega podseda, 
kot je to opisano zgoraj, nato sledi učenje t. i. trojne iztegnitve (slika 6 c) in faze drugega 
podseda (slika 6 d). To pomeni, da izteg izvedemo ne le v kolenskem in kolčnem sklepu ampak 
tudi v skočnem. Torej dodamo še dvig na prste. Po trojni iztegnitvi sledi faza drugega podseda, 
kjer se spustimo navzdol pod kroglasto utež. Faza drugega podseda se začne takoj, ko se 
komolec odlepi od trupa oziroma kolčne kosti (Sobočan, 2015).  
 
Ena izmed vaj, s pomočjo katere se naučimo sunka, je ravno sunek na moč z olimpijsko palico. 
Iz položaja za glavo dvignemo palico nad glavo, tako da pri tem uporabljamo le silo nog, roke 
se v tem primeru vključijo le na vrhu za fiksacijo olimpijske palice. Vaja je namenjena 
pridobivanju občutka sproščenih rok med sunkom navzgor, ki je izveden zgolj z nogami 
(»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
Za izvedbo sunka uporabljamo vse zgoraj naštete vaje, predvsem statično zadrževanje 
položajev zgornje in spodnje fiksacije med hojo s spremembami smeri in obračanjem na 
različne načine. Tako se naučimo sproščenosti in pravilnih položajev, hkrati pa razvijamo 
statično vzdržljivost v moči, kjer lahko vadimo tudi ustrezno dihanje (»IKSFA, Kettlebell Sport 
Coach Manual«, 2010). 
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Slika 44. "Send offs - bumps" (osebni arhiv). 
 
Za učenje trojne iztegnitve lahko uporabimo predvajo imenovano »send offs/bumps«, kot je 
prikazano na sliki 44. Vaja vključuje izvedbo prvega podseda, ki ji takoj sledi trojna iztegnitev. 
Sila, ki jo proizvedemo z nogami, povzroči premik roke in KUR navzgor. Roka pri tem ostaja 
pasivna, kar pomeni da se komolec odlepi od kolčnice le za toliko, kolikor smo proizvedli sile 
z nogami, nato pa sledi spuščanje kroglaste uteži nazaj na sprednji del rame in prsi. Pri 
večkratnem zaporednem ponavljanju je videti, kot da bi se kroglasta utež odbijala od rame in 
prsi.  
 
Z omenjeno vajo se učimo prvi del sunka, zato je izpuščena faza drugega podseda in faza 
zgornje fiksacije. Ramenski obroč in roke so sproščene, mišice so vključene le toliko, da 
kroglasto utež ohranjajo navpično navzgor. Na ta način se naučimo ohranjati sproščenost v 
rokah, hkrati pa razvijamo moč nog in hrbta (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
 
Slika 45. Napaka pri izvedbi sunka (osebni arhiv). 
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Na sliki 45 je prikazana najpogostejša napaka pri izvedbi sunka. Med izvedbo sunka moramo 
podlaket ves čas ohranjati v vertikalnem položaju, kar pomeni, da roka potuje od priročenja 
preko rahlega predročenja navzgor. Najpogostejša napaka pa je, da roka potuje od priročenja 
preko odročenja, kot prikazuje slika 45. 
 
Napake, ki se še pojavljajo pri učenju in izvajanju sunka, so (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach 
Manual«, 2010): 
- Predolga zaustavitev med fazo prvega podseda pred fazo trojne iztegnitve. 
- Predolga zaustavitev med fazo drugega podseda po fazi trojne iztegnitve. To povzroči 
izometrično napetost mišic nog, kar na dolgi rok pomeni izgubo moči in energije. Dviganje 
iz drugega podseda se mora začeti, ko se pete dotaknejo tal. 
- V fazi drugega podseda je porušen nevtralni položaj hrbtenice, kar pomeni, da se rame ne 
nahajajo nad boki. 
 
 
3.2.8 NALOG IN SUNEK – CELOTNI CIKEL 
 
Osmi korak v metodičnem postopku učenja je povezava naloga in sunka. Sprva so med nalogom 
in suknom prisotni daljši premori, ki pa se počasi zmanjšujejo. Z izpopolnjevanjem tega 
metodičnega koraka na koncu pridemo do ustrezne tehnične izvedbe celotnega cikla z eno 
kroglasto utežjo z ročajem, ki predstavlja deveti metodični korak.  
 
Pri izvedbi tehnike celotni cikel gre torej za povezavo vseh elementov in napotkov, ki smo jih 
pridobili v metodičnem postopku učenja v celoto. Na začetku si pri izvedbi tehnike celotni cikel 
lahko pomagamo tudi z dodajanjem vmesnih nihajev, nalogov ali z zadrževanjem kroglaste 
uteži v položaju spodnje in zgornje fiksacije (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
Ko vadimo tehniko celotni cikel, je predvsem pomembno, da sta spust iz položaja nad glavo na 
prsa in spust iz prsi v nihaj nazaj izvedena kar se da povezano. Tu govorimo o fazi prvega in 
drugega spusta. Za učenje tega momenta si lahko pomagamo z naslednjo vajo. Začetni položaj 
je stoja razkoračno v širini ramen, obrnjeni smo proti zidu in oddaljeni od njega za 30 
centimetrov. Roko predročimo in se dotaknemo zidu, tako da je komolec pokrčen in obrnjen 
navzdol. Iz tega položaja izvedemo izteg roke, ne da bi izgubili ravnotežje ali se premaknili. 
Posledica tega je zaklon trupa. Tako kot se v tem primeru odrinemo stran od zidu, se moramo 
odriniti tudi stran od KUR pri spustu, ko se kroglasta utež dotakne rame in prsi (»IKSFA, 
Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
 
3.2.9 METODIČNI POSTOPEK UČENJA CELOTNEGA CIKLA Z DVEMA 
KROGLASTIMA UTEŽEMA 
 
Ko osvojimo tehniko celotni cikel z eno kroglasto utežjo z ročajem, lahko nadaljujemo z 
učenjem tehnike celotni cikel z dvema, kar predstavlja tudi zadnji korak metodičnega postopka. 
Na tej točki se celoten metodičen postopek ponovi. Pomembno je, da znamo vse zgoraj naštete 
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in opisane metodične korake izvajati tako z levo kot z desno roko, zato da lahko potem 
nadaljujemo z obema rokama hkrati.  
 
V prvem metodičnem koraku, ki ga predstavlja pobiranje in spuščanje KUR, se lahko izvaja 
tako mrtvi dvig kot počep z dvema KUR. Razlika se pojavi že v samem začetnem položaju, 
kjer moramo zaradi dveh kroglastih uteži, ki se nahajata med nogami, imeti nekoliko širši 
razkorak v stoji. 
 
 
Slika 46. Začetni položaj pri izvajanju vaj z dvema KUR (osebni arhiv). 
 
Na sliki 46 je prikazan začetni položaj, ko začnemo z učenjem katerekoli vaje z dvema KUR. 
Položaj stopal je pri tem vzporeden s kroglastimi utežmi, kar pomeni, da je vedno nekoliko 
širši. Ravno zaradi tega navadno mrtvi dvig z dvema KUR imenujemo kar široki mrtvi dvig.  
 
Ko želimo izvajati počep z dvema KUR, pa namesto obračanja KUR na glavo uporabimo kar 
položaj spodnje fiksacije. To vajo lahko izvajamo, ko že znamo pravilno izvesti nalog, 
uporabljamo pa jo, ko želimo krepiti mišice nog. Zato lahko pri učenju z dvema KUR začnemo 
kar neposredno z izvajanjem mrtvega nihaja z dvema KUR. Na ta način v metodičnem postopku 
učenja celotnega cikla z dvema KUR začnemo in končamo vse naslednje vaje. Tudi tu velja le 
nekoliko širša postavitev nog. Mrtvemu nihaju zelo kmalu sledi kar izvajanje nihaja z dvema 
KUR, kar pomeni, da nihaj izvedemo večkrat zapored.  
 
 
Slika 47. Nihaj z dvema KUR (osebni arhiv). 
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Na sliki 47 je prikazana izvedba nihaja z dvema KUR v čelni ravnini. Pri nihaju z dvema KUR 
se držimo vseh navodil, ki veljajo za soročni nihaj, le da je tu položaj nog širši od širine ramen, 
saj tokrat med nogami potujeta dve kroglasti uteži. Nihaj z dvema KUR pa je seveda zadnja in 
najtežja različica nihajev, saj tu premagujemo tudi največja bremena. 
 
 
Slika 48. Nalog z dvema KUR (osebni arhiv). 
 
Za nihajem sledi učenje naloga z dvema KUR, ki je prikazan na sliki 48. Pri nalogu je 
pomembno, da se kroglasti uteži ne dotakneta med spuščanjem iz položaja spodnje fiksacije, 
vse dokler ne prečakata linije kolen (od slike 48 d do slike 48 g levo), saj bi tako lahko prišlo 
do udarca kroglastih uteži po kolenih oziroma nogah. Po tem ko kroglasti uteži prečkata linijo 
kolen, dotik ni nevaren in je skoraj vedno tudi prisoten (G. Sobočan, osebna komunikacija, 18. 
9. 2019). 
 
Po pravilni izvedbi nihajev in nalogov z dvema KUR prav tako sledi povezava, kar pomeni, da 
lahko izvajamo en nihaj, ki mu sledi tudi en nalog in si že lahko določimo časovni okvir. Za 
tem ko že obvladamo položaj spodnje fiksacije z dvema KUR, lahko nadaljujemo z učenjem 
vaje potisk na moč. 
 
 
Slika 49. Potisk na moč z dvema KUR (osebni arhiv). 
 
Na sliki 49 je prikazana izvedba potiska na moč z dvema KUR, ki se jo začnemo učiti takoj po 
nihaju in nalogu. Na tej točki ključne elemente že poznamo, zato lahko vajo potisk nad glavo 
izpustimo in jo uporabimo le v primeru, da se pojavijo težave pri položaju zgornje fiksacije, ali 
72 
ko želimo povečati moč rok. Pri izvajanju potiska na moč z dvema KUR se pojavi nekoliko bolj 
izrazita amortizacija v kolenih, ko kroglasti uteži spustimo v položaj spodnje fiksacije To 
prikazuje slika 49 f. Do slednjega pride, ker je nad nami veliko večje breme kot pri izvajanju 
potiska na moč z eno kroglasto utežjo z ročajem. 
 
Na tej točki sledi povezava naloga in potiska na moč z dvema KUR ter izpopolnjevanje vseh 
zgoraj naštetih ključnih elementov. Ko je povezava potiska na moč  tehnično pravilno izvedena, 
sledi učenje sunka z dvema KUR. 
 
 
Slika 50. Sunek z dvema KUR (osebni arhiv). 
 
Sunek z dvema KUR je prikazan na sliki 50. Ko se učimo sunek z dvema KUR, upoštevamo 
vse, kar velja za sunek z eno KUR, pri tem pa se osredotočimo na to, da po fazi drugega 
podseda, takoj ko se pete dotaknejo tal (slika 50 d), kolena iztegnemo oziroma potisnemo nazaj 
ter na ta način razbremenimo stegenske mišice (slika 50 e). Ko sunek z dvema KUR 
izpopolnimo, sledi povezava z nalogom z dvema KUR, kar pomeni, da smo prišli do konca 
metodičnega postopka in končne izvedbe celotnega cikla z dvema KUR (G. Sobočan, osebna 
komunikacija, 18. 9. 2019). 
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Slika 51. Celotni cikel z dvema KUR (osebni arhiv). 
 
Na sliki 51 je prikazana pravilna izvedba tehnike celotni cikel z dvema KUR, in sicer a) faza 
zgornje fiksacije, b) faza spuščanja na prsa, oziroma faza prvega spusta, c) faza drugega spusta 
oziroma faza spuščanja v nihaj nazaj, d) faza zadnjega dela nihaja, e) mrtva točka, f) faza 
sprednjega dela nihaja, g) faza potega, h) faza naloga, i) faza spodnje fiksacije, j) faza prvega 
podseda, k) faza sunka, l) faza drugega podseda in m) ponovno faza zgornje fiksacije. Slika 51 
zgoraj prikazuje spuščanje kroglaste uteži iz najvišje točke v najnižjo, spodaj pa dviganje iz 
najnižje v najvišjo. Znotraj slike 51 je lepo viden tudi celoten nalog, in sicer od slike 51 c do 
51 i ter sunek od 51 i do 51 b. 
 
Poleg zgoraj naštetih napak, ki so opisane skozi celoten metodičen postopek učenja tehnike 
celotni cikel, pa se v vseh treh glavnih disciplinah lahko pojavi zadrževanje dihanja. Vsak 
premor med dihanjem vodi v trenutno prekinitev zalog kisika in predstavlja izometrično 
kontrakcijo dihalnih mišic. To povzroči kopičenje kisikovega dolga in zmanjšanje delovne 
sposobnosti (»IKSFA, Kettlebell Sport Coach Manual«, 2010). 
 
Prišli smo do konca metodičnega postopka učenja celotnega cikla preko vseh desetih 
metodičnih korakov. Kljub temu da je tehnika celotnega cikla osvojena pa je za tekmovanje 
potrebna tudi ustrezno kondicijska priprava. Zato lahko rečemo, da ko tehniko celotni cikel 
osvojimo, nadaljujemo s pripravo na tekmovanje. 
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4 SKLEP 
 
Kroglasta utež z ročajem (ang. »kettlebell«) je vadbeni pripomoček okrogle oblike z ravnim 
dnom in pritrjenim ročajem, iz katerega se je razvila tudi športna panoga, imenovana dviganje 
kroglaste uteži z ročajem (ang. »kettlebell lifting«) Dviganje kroglaste uteži z ročajem je 
tekmovalen šport, kjer lahko tekmujemo v treh disciplinah, in sicer sunek (ang. »jerk«), poteg 
(ang. »snatch«) in celotni cikel (ang. »long cycle«). Na tekmovanju se vsako disciplino izvaja 
deset minut, s ciljem da tekmovalec naredi čim višje število ponovitev z določeno tehniko brez 
odlaganja kroglaste uteži z ročajem na tla. Tekmovalci tekmujejo v štirih starostnih kategorijah, 
razvrščeni pa so tudi v težnostne kategorije, znotraj katerih se potegujejo za zmago. 
 
Eden izmed glavnih dveh ciljev magistrskega dela je bil natančen opis tehnike celotni cikel. 
Celotni cikel je disciplina, sestavljena iz nihaja (ang. »swing«), naloga (ang. »clean«) ter sunka. 
Ker pa se znotraj teh pojavljajo še drugi pomembni elementi, smo gibanje razdelili na deset faz, 
in sicer faza zgornje fiksacije, faza prvega spusta, faza drugega spusta, faza zadnjega dela 
nihaja, faza sprednjega dela nihaja oziroma faza pospeševanja, faza potega in naloga, faza 
spodnje fiksacije, faza prvega podseda, faza sunka ter faza drugega podseda. 
 
Gibanje pri tehniki celotni cikel opisujemo iz položaja, ko se kroglasta utež z ročajem nahaja 
najvišje. To je položaj zgornje fiksacije (ang. »lockout position«). V tem položaju je potrebna 
popolna iztegnitev v vseh sklepih, pri čemer kroglasto utež držimo za ročaj v vzročenju, 
neposredno nad ramo. Ta položaj je potrebno za trenutek tudi zadržati, da ga sodnik prizna kot 
pravilno izvedeno ponovitev.  
 
Položaju zgornje fiksacije sledi faza prvega spusta, ki jo imenujemo tudi faza spuščanja na prsni 
koš. Gibanje začnemo tako, da »odklenemo« in pokrčimo komolec. Roko pri tem ohranjamo 
sproščeno ter blizu centralne težiščnice telesa. Posledica sproščene roke je padec kroglaste uteži 
z ročajem, dokler se komolec ne dotakne trupa, oziroma kolčne kosti. Ko se komolec dotakne 
trupa, sledi tudi rahla amortizacija v kolenih. Nekateri se v tej fazi dvignejo na prste na nogi, 
da na ta način skrajšajo pot, po kateri kroglasto utež spustijo. 
 
Takoj ko kroglasta utež z ročajem pristane na sprednjem delu rame in prsi, sledi faza drugega 
spusta, ki jo imenujemo tudi spuščanje v nihaj nazaj. Kroglasta utež v tej fazi nadaljuje pot 
naprej in navzdol. V tej fazi je pomembno, da ročaj kroglaste uteži preprimemo z dlani na prste 
ter amortiziramo silo in hitrost padanja s krčenjem v kolenih.  
 
Ko se kroglasta utež z ročajem nahaja pod višino pasu, sledi naslednja faza, imenovana zadnji 
del nihaja ali pa kar nihaj nazaj (ang. »back swing«). V tej fazi sledi upogib kolkov, predklon 
trupa in izteg kolen. Kolena začnemo iztegovati v trenutku, ko kroglasta utež prečka njihovo 
linijo. V tem trenutku pride tudi do prenosa težišča telesa iz zadnjega dela stopala na sprednjega. 
Faza se zaključi, ko so noge iztegnjene, kroglasta utež z ročajem pa doseže mrtvo točko. Mrtva 
točka je točka, ko se kroglasta utež nahaja za telesom v najvišjem položaju, tik preden spremni 
smer gibanja.  
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Ko dosežemo mrtvo točko, kroglasta utež z ročajem začne padati v smeri naprej in navzdol, vse 
dokler se podlaket ne odlepi od trupa. Ko se podlaket odlepi od trupa, sledi iztegnitev kolen in 
kolkov, kar posledično povzroči pospeševanje kroglaste uteži v smeri naprej in navzgor. To 
fazo imenujemo faza pospeševanja (ang. »acceleration«). Padanje kroglaste uteži in fazo 
pospeševanja skupaj imenujemo faza sprednjega dela nihaja oziroma nihaj naprej. V tej fazi 
izvedemo prenos teže iz prstov nazaj na pete.  
 
Na koncu nihaja pride za trenutek do točke razbremenitve, ko je masa kroglaste uteži z ročajem 
enaka nič. Ta točka predstavlja izhodišče za začetek potega kroglaste uteži proti telesu (ang. 
»the pull«) in vstavitev roke v ročaj. Roko vstavimo v ročaj tako, da ga preprimemo iz prstov 
v dlan. Kroglasta utež se pri tem nasloni na podlahtnico, nato se komolec nasloni na trup 
oziroma kolčnico, na koncu pa se kroglasta utež dotakne tudi sprednjega dela rame in prsi. 
 
Položaj, ko je kroglasta utež z ročajem naložena na sprednji del rame in prsi, imenujemo položaj 
spodnje fiksacije (ang. »rack position«). Gre za položaj, v katerem lahko počivamo in za 
trenutek razbremenimo noge ter ramenski sklep. V položaju spodnje fiksacije je pomembno, da 
se kroglasta utež z ročajem nahaja neposredno nad komolcem, ki je postavljen na zgornji rob 
kolčnice. Na ta način se masa bremena prenese preko kolkov na noge. 
 
Položaju spodnje fiksacije nato sledi faza prvega podseda (ang. »first dip«), kjer potisnemo 
kolena v smeri naprej, zaradi česar se boki spustijo navpično navzdol. Temu sledi naslednja 
faza, imenovana faza sunka oziroma iztegnitve (ang. »send off«). V tej fazi sledi eksploziven 
izteg nog v kolčnem, kolenskem in skočnem sklepu, kar povzroči premik roke s kroglasto utežjo 
v smeri navzgor. Takoj ko se kroglasta utež z ročajem odlepi od rame, se začne faza drugega 
podseda (ang. »second dip/under squat«). V tej fazi sledi potisk kolkov nazaj s hkratnim 
upogibom kolen. Z drugo besedo se spustimo pod kroglasto utež. Ko se pete dotaknejo tal, mora 
biti kroglasta utež fiksirana v popolnoma iztegnjeni roki. Takrat sledi izteg kolen ter vzravnava 
v položaj zgornje fiksacije. 
 
Pri tehnični disciplini celotni cikel gre za dlje časa trajajoče dviganje submaskimalnih bremen, 
zato je zelo pomembno tudi dihanje. Za eno ponovitev je potrebnih kar sedem ali več dihalnih 
ciklov, in sicer je prvi dihalni cikel narejen v fazi zgornje fiksacije. Drugi dihalni cikel sledi 
med fazo prvega spusta. Vdih naredimo, takoj ko odklenemo komolec, izdih pa, ko kroglasta 
utež pristane na prsih. Nato sledi vdih na začetku faze drugega spusta do preprijema z dlani na 
prste ter nato izdih vse do mrtve točke. Na mrtvi točki naredimo vdih in nato izdih v fazi 
pospeševanja. V fazi potega sledita ponovno vdih in nato izdih, ko kroglasta utež pristane v 
položaju spodnje fiksacije, kjer lahko naredimo enega ali več dihalnih ciklov. V fazi prvega 
podseda sledi izdih, med fazo sunka vdih, v fazi drugega podseda do položaja zgornje fiksacije 
pa ponovno izdih. 
 
Drugi zastavljeni cilj magistrskega dela je bil postavitev metodičnega postopka učenja tehnike 
celotni cikel s kroglasto utežjo z ročajem. V metodični postopek smo vključili deset glavnih 
metodičnih korakov, preko katerih pridemo do ustrezne tehnične izvedbe celotnega cikla. To 
so 1. pobiranje in spuščanje kroglaste uteži z ročajem, 2. nihaj, 3. nalog, 4. nihaj in nalog, 5. 
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potisk na moč, 6. nalog in potisk na moč, 7. sunek, 8. nalog in sunek, 9. celotni cikel s kroglasto 
utežjo z ročajem ter 10. celotni cikel z dvema kroglastima utežema. 
 
Da lahko začnemo z učenjem tehnike se moramo najprej naučiti, kako kroglasto utež pravilno 
poberemo s tal in jo pravilno tudi odložimo nazaj na tla. V ta namen navadno uporabimo vajo 
mrtvi dvig ali počep. Pri učenju teh dveh vaj se naučimo ohranjanja nevtralnega položaja 
hrbtenice, ki je prvi in glavni predpogoj za izvajanje katerekoli vaje s kroglasto utežjo z 
ročajem. 
 
Ko znamo ohranjati nevtralni položaj hrbtenice, začnemo z učenjem nihaja. Nihaj je vaja, ki ji  
posvetimo ogromno časa, saj se z njeno pomočjo naučimo osnovnega gibanja kroglaste uteži. 
Osnovno gibanje je nihanje, za katerega je značilno gibanje v obliki polkrožnice. Smiselna 
nadgradnja mrtvemu dvigu je torej mrtvi nihaj. Mrtvi nihaj je vaja, kjer po vsakemu nihanju 
kroglasto utež odložimo na tla. S pomočjo mrtvega nihaja se naučimo mrtve točke, kjer so noge 
iztegnjene. Ko to osvojimo, začnemo z izvajanjem soročnega nihaja. S pomočjo soročnega 
nihaja se naučimo spreminjati težišče telesa v nasprotni smeri od kroglaste uteži, saj le na ta 
način ohranjamo ravnotežni položaj na mestu. Ko je soročni nihaj tehnično pravilno izveden, 
nadaljujemo z učenjem enoročnega nihaja. Enoročni nihaj je vaja, pri kateri  je glavni cilj 
ohranjanje stabilnega trupa, kljub temu da se kroglasta utež nahaja le v eni roki. Ko osvojimo 
enoročni nihaj, pozornost usmerimo v učenje točke razbremenitve. Slednje se naučimo s 
pomočjo vaje izmenični nihaj, kar pomeni, da kroglasto utež v ustrezni višini (ko je masa enaka 
nič) preprimemo iz ene roke v drugo. V trenutku preprijema pa mora KUR potovati navzgor in 
ne naprej.  
 
Ko osvojimo nihalno gibanje, mrtvo točko in točko razbremenitve, lahko nadaljujemo z 
učenjem naloga. Nalog je vaja, pri kateri se naučimo potega kroglaste uteži proti telesu, 
vstavitve roke v ročaj, spuščanja kroglaste uteži v nihaj nazaj ter ustreznega položaja spodnje 
fiksacije. Učenje naloga priporočamo v obratni smeri, kar pomeni, da začnemo z iskanjem 
ustreznega položaja spodnje fiksacije. Kroglasta utež je v tem položaju naložena na sprednji 
del rame in prsi. Ročaj kroglaste uteži pri tem leži diagonalno na spodnjem delu dlani med 
palcem in kazalcem, pri čemer se mora zunanji del ročaja dotikati podlahtnice.  
 
Iz opisanega položaja sledi spuščanje kroglaste uteži v nihaj nazaj. Ta mora biti izveden s 
sproščenimi rokami do višine bokov, nato pa sledi preprijem ročaja iz dlani na prste. Težo pri 
tem amortiziramo z upogibom kolkov in kolen, kroglasta utež pa mora potovati v smeri nazaj 
in ne navzdol. Ko je spust tehnično pravilno izveden, sledi nihaj. Razlika med nihajem in 
nalogom se začne, ko kroglasta utež prečka kolena. Takrat se začne obračanje zapestja, tako da 
je palec obrnjen navzgor, komolec pa čim bližje telesu. Temu sledi eksplozivno iztegovanje 
kolkov, poteg kroglaste uteži proti telesu, obračanje na ven ter približevanje podlahtnici. V tej 
točki sledi vstavitev roke v ročaj, ki jo izvedemo z rahlim iztegom proti kroglasti uteži (stran 
od telesa). Kroglasta utež se nato nasloni na podlahtnico, komolec postavimo na trup oziroma 
kolčnico, nato pa se kroglasta utež dotakne sprednjega dela rame in prsi.  
 
Ko poleg nihaja osvojimo tudi nalog kroglaste uteži z ročajem, sledi povezava obeh vaj, pri 
čemer izvajamo poljubno število enih in drugih. Najbolj priporočena je izvedba enega nihaja in 
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enega naloga. Na tej točki lahko dodamo časovno omejitev in s tem počasi začnemo pridobivati 
občutek za čas. 
 
Po učenju naloga nadaljujemo z učenje potiska nad glavo (ang. »press«). Potisk nad glavo je 
predvaja v četrtem metodičnem koraku potisk na moč (ang. »push press«). V tem koraku 
kroglasto utež dvigamo nad glavo. S pomočjo potiska nad glavo se naučimo položaja zgornje 
fiksacije ter ustrezne poti, ki jo naredi roka s kroglasto utežjo. Pri dviganju je podlahtnico več 
čas potrebno ohranjati v navpičnem položaju. V položaju zgornje fiksacije se kroglasta utež 
nahaja nad ramo, pri tem je roka popolnoma iztegnjena, trup in zadnjica pa napeta in čvrsta. 
Kroglasto utež nato po isti poti, kot smo jo dvignili, spustimo nazaj v položaj spodnje fiksacije.  
 
Ko se naučimo ustreznega dviga nad glavo ter položaja zgornje fiksacije, sledi učenje potiska 
na moč, kjer dodamo prvi podsed ter dvojno iztegnitev. Potisk na moč je potisk kroglaste uteži 
nad glavo, s pomočjo predhodnega rahlega spusta ter nato eksplozivnega iztega v kolenih in 
kolkih. Pri spustu ohranjamo komolec v stiku s trupom, kljub temu da se boki spustijo navzdol. 
V tem primeru večino dviga izvedemo s pomočjo nog. 
 
Na tej točki sledi povezava naloga s potiskom na moč, kjer ponovno izvedemo en nalog ter nato 
en potisk na moč, hkrati pa postavimo časovni okvir. Pomembno je, da vadimo z obema 
rokama, denimo dve minuti z levo ter dve minuti z desno. 
 
Sedmi korak v metodičnem postopku učenja je sunek. Slednji je nadgradnja potiska na moč, 
kar pomeni da namesto dvojne iztegnitve izvedemo trojno ter dodamo še drugi podsed. Po fazi 
prvega podseda pri sunku sledi iztegnitev, ne samo v kolčnem in kolenskem sklepu ampak tudi 
v skočnem. Dodamo torej še dvig na prste, saj na ta način dosežemo večjo moč, učinkovitost 
ter boljši prenos sile iz nog. Temu takoj, ko se kroglasta utež z ročajem odlepi od rame, sledi 
upogib kolka, tako da se spustimo pod kroglasto utež, ki se mora v trenutku, ko se pete 
dotaknejo tal, nahajati v popolnoma iztegnjeni roki. Temu sledi izteg kolen oziroma vzravnava. 
 
Ko se naučimo pravilnega sunka, sledi ponovna povezava z nalogom, kar je osmi metodični 
korak. Z vadbo tega metodičnega koraka pa postopoma pridemo do končne izvedbe celotnega 
cikla s kroglasto utežjo z ročajem oziroma devetega metodičnega koraka. 
 
Po devetem metodičnem koraku sledi učenje celotnega cikla z dvema kroglastima utežema. V 
tem primeru se ponovno vrnemo na začetek metodičnega postopka, kjer najprej osvojimo 
začetni položaj, ki je zaradi dveh kroglastih uteži nekoliko širši. Metodični postopek v tem 
primeru ponovimo, lahko pa nekatere predvaje izpustimo. Začnemo lahko kar z nihajem z 
dvema kroglastima utežema in nadaljujemo z nalogom. Omenjeni vaji povežemo ter 
nadaljujemo z učenjem potiska na moč in sunkom. Obe vaji prav tako povežemo z nalogom in 
zaključimo z izvedbo celotnega cikla z dvema kroglastima utežema.  
 
Magistrsko delo lahko služi trenerjem in tekmovalcem, ki želijo tekmovati v disciplini celotni 
cikel s kroglasto utežjo z ročajem. Ti bodo lahko z ozaveščenostjo o pravilnem gibanju in 
položajih telesa v določenih fazah ter s pomočjo ustreznih vaj prišli do tehnično pravilne 
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izvedbe celotnega cikla. V primeru napak si lahko pomagajo z vrnitvijo na prejšnji metodični 
korak ali pa z opisanimi korekcijskimi vajami. 
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